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クックブック 


取扱説明編 


ウ オーター オーブン I 家庭用 I 


エーエックスエックス 

iAX-X2 

HgalsIo 


ヘルシオ 


わいしくて、健康的な 
每日のわ料理ブくら 

水で焼いて、脱油•減塩•栄養素をキープ 
カラー液晶画面で自動/健康サポートメニューが選べます 

毎日使える 4 つのあたため 

「サックリあたため」「しっとりあたため」「スポットスチーム」「レンジあたため」 



お買いあげいたださ、まことにありがとラございました。 

このクックブック(取扱説明編/料理編)をよくお読みのうえ正しくお使いください。 

_※料理編 rCOOK BOOK 」 は、裏面か5ご覧くださし、。_ 

参ご使用の前に、「ま全上のごを意」を必ずお読みください。 

•このクックブック(取扱説明編/料理編)は、保証書とともにし〇でも見ることびできる所に必ず保存してくださし、。 

※業務用として使用しないでください。 

※お問い合わせ、ご相談窓□は取扱説明編 P .64 〜6已をご覧ください。 








自動であたためる 


28レンジおたため 

ページ ごはんやおかずをスピーディにあたため 


ヘルシオあたため 


30 サック u あたため 

天ぷらやフライの 
を分な油を落として 
サックリあたため 


ヘルシオあたため 


3 z しつとりあたため A 


ごはんや中華まんなどを 
蒸気でふっくら、 

しっとりあたため 


ヘルシオあたため 


33 スポットスチーム 

少量の中華まんやシュウマイなどを 
蒸気でスピーディにあたため 


34牛乳-酒のかん 、、 


牛乳やお酒など 
飲み物をあたため 



35解凍 

冷凍した戸 

36蒸し野菜 


冷凍した肉などの解凍 


根菜•葉菜などのゆで•蒸し 



自動で調理ずる 


46 か6揚げ 

フライ 



加熱の使用例は16〜17ページ 


手動であたためる•調理ずる 


38レンジ 

W 数、時間をご自分で設定 

39 蒸し物[強][弱] 

強：たっぷりの蒸気で、しっかり蒸し上げ 
弱：卵料理などを、なめらかに蒸し上げ 


40グリル 


42 


ウ オーター グリル 

強い乂力で焦げ目をつけたいとさに 

オーブン 

ウ オーター オーブン 


ケーキ 


ウォーター 
才ーブン 


パン-シユー 

食材を包み込むよラに加熱 


44 煮こみ 
45 発酵 


48 お菓子 

パン 



焼き物/ゆで•蒸し•煮物/セツトメニューら選択できます< 


青い文字は過熱水蒸気 ’ X または、水蒸気を使った加熱です。（一部、水を使わないメニューもあります） 
※過熱水蒸気とは、水蒸気をさらに加熱し、]日日で1；^上の高温状態にした無色透明の気体のことです。 
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まを上のご注意 必ずお守りください 

付属品について 
各部のなまス 
操作部と表示の説明 

•操作部 

•選択方法：自動加熱/手動加熱/お手入れ•除菌•設定 
•選択方法：自動/健康ヴポートメニュー 

加熱の種類としくみ 
調理のとさのお願い 
使える容器-使えない容器 




操作の ミ 巧れ （電源を入れる〜加熱終了後の電源び切れるまで） 
カラ焼ををしまず （ご購入後、初めてお使いになるとき） 
簡単レツスン（シュウマイをあたためてみましよう） 



調理項目（^前ぺージで紹介） 

28〜49 

お手入れ 

クエン酸洗を （製品内部の給水経路のお手入れに） 

庫内クリーン （庫内のにおいや巧れび気になるとき） 

音設定 （お知らせ音を消したいとさ） 

庫内な設定 （運転中の庫内口を点なさせるとき） 

除菌 

50 

52 

53 

54 

故障かな？ （こんな場合は、故障ではありません） 

56 

(こんな表示び出たら調べるところ） 

59 

よ<ある ご質 巧 

60 

保証とアフターサービス/お客様ご相談窓□のご案内 

64 

仕様 

65 


料理編は、裏表紙か5始まる 


ページ番号の表記を区別しています。 

料！！編の10ぺージは KTil のように表わしています。 


こんな食品を加熱するときは？ 加熱早見表 料理 編 1156〜 鬥63 


取扱説明編もくじ 


はじめに 


巧いかた 


困つたとを 
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安全上のごを意 


必ずお守りください 


お使いになる人や化の人への危害、財産への 
損書を防止するため、お守りいただ<ことを 
説明しています。 

■表示を無視して、誤った取り扱いをすることに 
よって生じる内容を次のように区分しています。 


A t £ z -|7^ 「死 t または重傷を負うおそれ 
厄映び高い」内容です。 


A 靴と 「死 t または重傷を負ラおそれ 
胃 C びある」内容です。 


A 胃「けびをしたり財産に損害を受 
ェな、 けるも、それびある」内容です。 


■お守りいただく内容の種類を、 
次の表示で区分しています。 


^してはいけない「禁止」内容です。 

〇 必ずしなければいけなし^「強制」 
内容です。 


感電ゃ乂災など 
事故ゃ大けがを 
防ぐために… 



A 危険 


0 


高圧部品に触ると危険 

•吸排気□や穴などに、ピンや針金 
などの金属物や異物を入れない 


(感電-けび-故障の原因) 



分解禁止 



• 自分で絶対に分解-修理-改造を 
しない 

(感電-火災*けびの原因） 

万一、異物び入った場合や修理は、 
お買いあげの販売店、またはお客様 
ご相談窓□にご連絡ください。 

_ CP.64 っ J 


こ_ ) 内の数字は、主な説明のあるページ番号を 

しています。 




コンセントを単独で使う 

•定格1曰 A 1 U 上-交流1 00 V の専用 
コンセントを単独で使う 

(他の器具と併用した分岐コンセント 
诞長コード)は使うと異常発熱し、 
発火-感電の原因） 



fo 


子供だけで使わせない 

• 幼児の手の届く所で使わない 

(感電-やけど-けびの原因） 




r A 

電源プラグやコードは、 

乱暴に扱わない 
定期的にほこりを取り除く 

0 •ゆるんだコンセントは使わない 
•傷んだコードや電源プラグは 
使わない 

•傷つけたり、変おさせない 

(加工する-高温部(排気 □) にお付け 
る*無理に曲げる-引っ張る*ねじ 
る*束ねる*重い物をのせる*挟み 
込むなどすると、コードび破損し、 

火災•感電.ショートの原因） 



•電源プラグは、根元まで確実に 
差し込む 

(発火の原因） 


• 定期的に電源プラグに付いたほこり 
を乾いた巧で}式き取る 

(ほこりびたまると、火災の原因） 


•お手入れは、必ず電源プラグをコン 
セントか5抜き、冷めてか!5おこなう 
また、濡れた手で抜き差ししない 

プラグを巧く （感電.やけど.けびの原因） 

_ _ J 
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感電や漏電、発乂 
などによる事故や 
けがを防ぐために… 




0 


飲み物を加熱しすざない 

加熱をしすざると突然の沸騰により、 
飛び散り-やけどのおそれがあります 


自動の[レンジあたため]は使わない 


•水•お酒•コーヒ ー• 牛乳(豆乳)は、 
突然沸騰して飛び散り(突沸)、やけ 
どをすることがあります 



•自動加熱を使うときは、 

必ず専用の加熱方法で rp .34 ) 
•低めの広口容器を使う 
•加熱前-加熱後にかきまぜる 
•乳幼児のミルクは、仕上がり温度 
を確認する 


加熱しずざたとき 


そのまま2日秒ほど庫内で冷ましてから 
取り出してください。 


〇 異常-故障時には、 
直ちに使用を中止ずる 

• すぐに電源プラグを抜いて、 
販売店へ点検-修理を依頼する 

(発煙•発火•感電-けびのおそれ） 

• 電源コードやプラグが異常に熱く 
なる。 

• 自動的に切れないとさがある。 

•焦ばくさい臭いがしたり、異常な 
音や振動がずる。 

• スタート操作しても加熱しない。 

• ドアに著しいガタがある。 

•触れるとピリピリと電気を感じる。 
• ドアや庫内に著しい変おがある。 

• その他の異常や故障がある。 


f® 

アづ線接続 


アースを確実に取り付ける 

(故障や漏電のとさに、感電のおそれ） 


アース端子付きコンセントがある場台 


アース 専用端テ 

アース線先端の皮をむさ、 15 mm 
アース端子に確実に固定します。 



アース端子付きコンセントがない場合 


販売店、または最寄りの電気 
工事店にご相談いただき、 

湿気のある場所にアース棒 
(別売り)を打ち込むアース ァース棒 
工事(□種接地工事)をして 
<ださい。 



90cm 
m 上 


ガス管や水道管、電話や避雷針のアース線には 
絶対に接続しないでください。 


水気や湿気の多い所に設置する場合は、お買い 
あげの販売店または、電気工事店に依頼して、 

必ずアースエ事 ( D 種接地工事)をしてください。 
湿気の多い場所 

•飲食店の厨房。•±間•コンク U —卜床。 

•酒•しょラゆなどの釀造、貯蔵所。 

水気のある場所 

(アースとともに漏電しや断器も設置してください) 
♦八百屋•魚屋の洗い場など、水を扱ラ所。 
•水滴の飛び散る所。 

• 地下室のよラに結露び起さやすい所。 

※設置場所の変更やご転居の際には、必ず再度 
アースの取り付けをおこなってください。 

i 付属のアース線の長さび足りないときは、 導 
i 体径 1.2 曰 mmUU 上のものをご使用くださし、。 


f0 


熱に弱いものを近付けない 

•たたみ-じゅうたん-テーブルク□ス 
などの敷物の上に置いたり、カーテン 


などの燃えやずいものの近くに置かない 

(変形*変色*反りの原因） 


•スプレー吿を近付けない 

(引乂や破裂の原因） 



































ま全上のご注意 必ずお守りください 



電源プラグは正しく扱ラ 

0 •電源プラグを抜くときは、コードを 
持って引き抜かない 

(断線やスパークして、発火の原因） 

•長期間使用しないときは、電源プラ 

巧戶グを抜く 

(絶縁劣化などで感電や漏電*火災 

プラグを抜く の原因） 



加熱前に食品-容器を 


加熱前に 
確認ずる 



• 膜(いかなど)や殻付き(クリなど)の 
ものは、切れ目や割れ目を入れる 
• ビン-密封容器の检や必ずはずす 
フタをはずす 普 

(殻や容器び破裂して、 A 

やけどやけびの原因） S 

• 加熱に合った容器を使う ( P .20 〜21 ) 


0 


• 金属類やアルミホイルなどを 
使用して、レンジ加熱しない 

レトルト食品•金串 アルミテープ 

-アルミケース*アルミ 
テープ等を加熱しない。 

《このクックブックでは、 

使いかたを限定して、アルミホイル 
を使用することびあります。 

記載通りにお使いください。 



• 鮮度保持剤(脱酸素剤)を入れたまま、 
加熱しない 

(火花び出て本体を傷めたり、食品の 
発煙-発火の原因） 


0 調理後の庫内やドアに 
水をかけない 


\ 

0 卵嚴付き卵やゆで卵)を 

レンジ加熱しない 


• ゆで卵(おでんの卵など)の加熱や 
密閱容器など完全に密閉されたらの 
はレンジ加熱しない 



媽巧し、大変を胁 

また、その衝撃によって、 食器やフ 

ラットテーブルが割れる ことびあり 

よ9 〇 

※卵を加熱するとさは、必ず割 
りほぐしてください。 



0 


加熱しずぎない 

発煙-発乂のおそれびありますので、 
様テを見ながら加熱します。 

加熱早見表 料理編 p . iEi 〜 na 



特に注意ずる食品 



• 少量のらの 
• 水分の少ないらの 

パン*焼さいもなど 

•高温になりやすいらの 

あんまんなど 



• 油が付いたらの 

バター付さパン•フライものなど 

•水.お酒•コーヒ ー• 牛乳(豆乳)他 

自動加熱のあたためで加熱しない 

• 油脂分の多いらの 

牛乳*生ク U —ムなど 

_ y 


0 ドアを傷めない、 

物を挟まない 

• 庫内やドアに物をぶつけたり、 

ドアに物を挟んだまま使わない 

(電波漏れやドアガラスび割れるおそれ) 


• フラットテーブルに衝撃を加えたり 
急冷したり、使用中のドアにも 
水をかけない 

请 I 」れるおそれ） 


• ドアや八ンドルに無理な力を加えな 
し、。また、 4 kg じ(上の物をのせない 

(本体び倒れて、けびをしたり、 

電波漏れの原因） 
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安全な場所に設置ずる 

• 丈夫で安定した水平な場所に置く 

騷音や振動、ガタ付さの原因や傾いていると水び漏れて、故障の原因になります。 


•壁との間をあけ、周りを密閉した状態にしない 

新鮮な空気で、吸排気び十分にでさるように、天面•両側面に開放空間を設ける。 



• 電源プラグやコードを製品で壁などに挟み込まない 

(火災•感電.ショートの原因） 

• 吸気□-排気□をふさがない CEID 

(過熱による発火や故障のおそれ） 

•調理するときは、必ず換気をする 

(蒸気による壁などへの露付さの原因） 


※壁の巧れや蒸気の影響 
び気になる場合は、壁 
面にアルミホイルなど、 
貼ることをおすすめし 
ます。 


消防法基準適合組込お 

場所 

離隔距離 

上方 

1日 cm 

左ち 

5 cm 

ちち 

5 cm 

前方 

開放 

後方 

日 cm 

下方 

日 cm 



上記の記載寸法を離しても、排気に調理中の油や湯気が混じり、排気□付近の壁が巧れたり 
することがあります。 

•壁の巧れや蒸気び気になる場合は、壁面にアルミホイルなどを貼ることをおすすめします。 

※製品に貼5ないでください。 

•窓ガラスびある場合は、排気□と2日 cm じ(上離します。 

(それでも温度差によって割れる場合びあります） 

•熱に弱い家具やコンセントのある壁面に排気□び向さ合うとさは、熱変形するおそれび 
あるため、遠ざけてください。 

•製品が輯倒•落下した場合は、外部に損傷がなくても使用せず、点検を依頼する 

(感電*電波漏れの原因） 

落下*転倒防止用金具「品番 RK - T 巳1」(別売)のご案内 


0 参蒸気や水のかかる所や乂気の近くで使わない 

(感電*漏電の原因） 

•製品の上は、高溫または蒸気の影響を受けるため、物を置いたり、近付けない 

とくに電気製品は、故障することびあります。 

V _ J 


© •テレビ、ラジオか上離ず。 

雑音や画像び乱れる原因になります。 

• 製品の近くでは無線 LAN 機器の通信性能が低下することがあります。 

無線 LAN 機器の取扱説明書などをお読みのうえ、ご使用ください。 















































ま全上のご注意 必ずお守りください 



0 庫内び巧れた状態で 
加熱しない 

• 庫内やドアに油-食品カス-煮汁を 
付けたままで放置したり、加熱した 
0しない 

(発乂-発煙-さびの原因） 

お手入れ ( P .50 〜51 ) 

\ _ y 


雨 

接触禁止 


蒸気 • 高温部分に 
触5ない 

•加熱中や加熱後しば5くは、高温 
箇所(フラットテーブル-ドア- 
キャビネット • 庫内 • 排気 □ • 付属 
品•容器など)に触! 5 ない 
また、排気□(天面奥)をのぞき込ん 
だり、顔などを近付けてドアを 



開けない 

(やけどの原因） 

※食品や付属品の出し入れは、乾いた 
ミトン等をご使用ください。 


〇 •ラップをはずずときは、注意する 

蒸気び一気に出て、やけどをするこ 
とびあるので、ゆっくりはずします。 


0 庫内の食品び燃え出した 
とさは、ドアを開けない 

ドアを開けると酸素が入り、 

勢いよく燃えまず。 

•次の処置をしてください 

1. ドアを閉めたまま、 I とりけし1 キ~ 
を押す。 

2. 電源プラグを抜く。 

3. 本体から燃えやすいちのを遠ざけ、 
鎮乂するのを待つ。 

•鎮乂しない場合は、水か消乂器で 
消乂する 

• そのまま使用せずに、必ず販売店に 
点、検を依頼してください 



0 調理.除国似州こ 
使わない 

カラ(食品なし)の状態で 
レンジ加熱しない 

•過熱•異常動作して、発乂すること 
があります。また、庫内を収納庫と 
して使わない 

《除菌とは、この製品に搭載されてい 
る除菌機能のことです。 



水タンクを正しく使う 

• 水道水を使う 

浄水器の水、アルカ U イオン水 、 S 


ネフルウオーターなどは、水道水に 


比べて、カビや雑菌び繁殖しやすく 


なります。 


• 水タンクの水は一日1度は捨てる 

水は、水蒸気となって直接食品に触 
れるので、衛生的で新しい水を使用 
してください。 

•水タンクの容器•フタは、 

こまめに洗い、清潔に保つ 

水の交換だけでは、容器に水あか、 
めめりび付着するので、やわらかい 
スポンジを使い、台所用合成洗剤 
(中性)で洗ってください。 


食器洗い乾燥機では、洗わない 

(熱で変形するおそれ） 


0 参コン□のそばや直接高温になる 
場所に置かない 

容器び溶けたり、変形し、フタび開 
まらなかったり、本体にセットでさ 
なくなります。 

•水タンクに損傷があるときは、使わない 

故障の原因になります。お買いあげ 
の販売店にご相談ください。 

《水タンクを本体から取り出すときに、 
最大13日 mL の水びつゆ受けに流れ 
ますび、故障ではありません。 
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付属品について 


加熱に合った付属品の使いかたは、「加熱の種類としく別をご覧くださいの团 mT ] 


本製品 m 外で使用しないでください。 


r 


角皿 (2 枚) 



調理網 


蒸し物-オーブンなどの加熱時、角皿受け棚にセツトして 
使います。 


反りを軽減するため、中央部を少し高くしています。 

ただし、高温調理時に、反る場合びありますび、金属の性質によるちの 
で、冷めると元に戻ります。 


レンジ加熱-解凍では使えません。 
乂花が出て製品を傷めます。 


康示部では「アミ」と表示します ) 



角皿にのせて使います。 

フッ素コーティング加工について ( PW ) 



食品や付属品の出し入れ時に使います。 


加熱後は、容器ち熱<なるので、直接手で触れないで<ださい。 

ガス乂にかけたものなどに、使用しないでください。 

水を通しに<い素材ですび、長期間水に浸けないでください。濡れた状態 
で使用すると、熱び伝わりやすく、やけどをすることびあります。 


水タンク 


水を使う加熱のときは、新しい水を入れてセットします。 



ドアを開けると、正面ち側にセットされています。 

水を使わないとさは、水タンクを取り出して乾燥させておくか、カラにして 
セットしておくなどいつも清潔にしておきます。 

一日]度は、水タンクの水は必ず捨て、洗ってください。 


つゆ受け 


いつらセツトしておさます。 本体正面の下にセツトします。 



調理開始前は、つゆ受けびカラであることを確認してください。 

水タンクを取り出すときは、必ずセットしておきます。 

(排水□より水び出てきます） 

溜まった水は、こまめに捨ててください。 つゆ 受けについて （ P .10) 


保証書 クックブック※(取扱説明編/料理編）ご使用ガイド※ 

※当商品は日本国内向けであり、日本語外の説明書はありません。 

This model is designed exclusively for Japan, with manuals in Japanese only. 


イラストは実際の形状と若干異なることびあります。 


















































各部のなまス 




ドア ( A ンドル） 

ドアを開けると電源び入ります。 

加熱中(運転中)にドアを開けると、加熱(運転)び停止します。 



上部が少し開いた状態で固定できまず。 

•加熱終了後、蒸気や熱気を逃びしたり、 
乾燥させるとさにお使いください。 

巧貝を近付けないでください） 


つゆ受け 


いつもセットしておきます。調理を終えた5、水タンクとつゆ受けの水を捨ててください。 


^つゆ受けのはずしかた•つけかた, 



両端を持ち、手前に引き出す 水を捨てる 

(水洗いなどで清潔に) 



水平に差し込む 

(本体の足の手前で固定) 


水の入っている水タンクを取り出すと、最大13日 mL の水びつゆ受けに流れます。 

水タンクを取り出した後、すぐにつゆ受けを取りはずさないでください。 

内部に残った水がつゆ受けに排水されるまで30秒程度かかります。 

® 調理後につゆ受けに溜まった水を直接® 1 S ない 

加熱の種類によっては、熱い場合びあります。（やけどの原因） 




夺ャビネット 


アース 線 
電源プラグ 
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庫内な庆励 

ドアを開けると点灯します。（最大己分間) 
省エネ設計のため、加熱中の庫内灯は、 
工場出荷時に[消灯する]にしています。 
加熱中に点灯させたいとさは、 

廣内な設茵で操作します。 


角皿受け棚 （上段•中段•下锁 


排気口 

蒸気び水滴となって、庫内に出てくるこ 
とびあります。 


ドア突起部 

水タンクや食品の出し入れ時に、ごま意 
<ださい。 

水タンク CEID 

水を使ラ調理をするとさは、いつち新し 
い水を入れましょう。 

ドアガラスパッ夺ン 

高温により一時的に変形することびあり 
ますび、温度び下びると元に戻ります。 
ドアの周囲から少量の蒸気び出ることび 
ありますび、故障ではありません。 


フラットテーブル 

® 必ずお守りください。 

♦ヒーター加熱中や加熱終了後しば!5くは、高温になっています。 

直接手で触れるとやけどをしたり、熱に弱い容器を置くと溶けるおそれびあります。 

♦レンジ加熱のとき、金属類を使うと乂巧が出て、製品を傷めまず。 

(フラットテーブルの下側から電波び出て食品を加熱します） 

また、食品からの水分•油や食品カスび付着したままで使用すると、焦げて発煙した 
り、火花び飛んだりします。こまめにお手入れしましょう。 

•水を使う加熱の場合、蒸気が水滴となって庫内側面 
に付着したり、底面に溜まります。（最大100 mL ) 

溜まる水の量は、メニューによって異なりますび、 

庫内び冷めてから乾いた而さん等でおさ取って < だ 
さい。 

水び残っていると、通常の加熱時間よりも長くかか 
ることびあります。 



蒸気•熱風吹き出し □ 

(天面-左側面） 


苗 


f 


^ - 

- J 




ろ \ 
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操作部と表示の説明 


操作部 


表示部 

♦加熱の種類-自動メニュー名-加熱時間-温度-加熱の進行-使用する付属品などを表示。 
• ドアを開閉すると電源び入り、初期画面を表示。 

参ドアを閉めると、 ] 分後に電源び切れます。 r 電源オートオフ機能 ） rp .23) 

電源の切れるタイミングは、加熱によって異なります。 


表示部の表示は、製品に記載されているをのと 
多少異なります。また、製品改良のため、予告 
なく変更することびあります。 


r 戻る I 夺一 

操作の途中で一つ前の画面 
に戻るときに。 

「スタート] キーを 押した後 
は、戻ることびでさません。 


とりけし夺一 


途中で加熱をやめるとさや、 
操作を取り消すとさに。 
(初期画面に戻ります） 



自動/健康サポート 

メニュ ー I 夺一 

自動メニューを選択するとさ 
に。日種類の選択方法びありま 

す。かの 


： r スタ~卜 夺一 

： 加熱をスタートさせるときに。 
: ランプび点滅して、押すタイ 
: S ングをお知らせします。 

： 加熱中は、点灯に変わります。 


設定つまみ 

回す-押す操作で、目的の加 
熱の設定をします。 

ランプび点滅しているとさは、 
押す操作び必要です。 


力□リー表示の見かた 


■ggiiJ 力 DU — ダウン 


069 が約 224 kcal- 

/ 鶏のから揚げ V 
^ (手羽元） ) 


spit 


を押します 


がび付いている力□リーは、 
この製品での力□リーダウン 
後の表示です。 

(付いていない場合は、一般 
調理器での力□リーです） 

《3 

- 出来上びりの盛りつけ 
イメージです。 


々コ IJ- ダ ’ 二'ン 

む 224 kcal 


No . mm 

069巧 

鶏のから揚げ 
(手羽元） 

約 266 kcal 

お約 224kcal 


•一般調理器 1 
と比較した 
場合の力 □ 
リー差です。 


加熱終了 

力 DU - ダウン効果 

一 i 勺 42 kcal 減 
II 

が C 13 分相当 = 


《2 

'力□リーダウン 
効果を運動量に 
置さ換えた場合 


调)日本食品分析センターへの依頼結果箱2日8日61日已日号、 H 2 日.日 6.24 他)、当社実験結果および、文部科学省の 
「五訂増補曰本食品標準成分表」に基づさ、大阪府立大学(協力：今木雅英教授-矢澤彩香お教授)にて監修した 
] 人分の目安力 nu —です。 

-健康セツトメニューは、料理研究家髙城順子先生監修の目ま力 nu —です。（力 nu —夕'ウンメニューは除く） 

《2厚生労働省の「健康づくりのための運動指針2日日6」に基づく。（体重 60 kg の人の場合） 

《3食材の種類や状態などにより、写真とは仕上びりび異なる場合びあります。 
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自動/健康ヴポートメニューは次のページ 


レンジ 
ちたため 


ぉ手入 f 
除菌.設定 


天ぷ5や 
中華まんなどを 
おいし< 


電源が入ると 
[レンジあたため] 

が選択された状態で 
表示されます。 

(初期画面） 

この位置の表示が I 
選択されています 。 I 


0回してをわせる 



設定つまみを回し 
使いたい項目を 
この位置に台わせる 


•b 

_ この状態で区曼兰 B キーを押ずと 
加熱がスタートします。 

\の}¥しで視 


■ 

■ 


初期画面に戻ります 


J 




牛乳 
巧のかん 


ヘルシオレン$7 

ぁげ单ぁが皆 

1 

お手入れ1 
除菌•設定1 

手動 

加熱^ 

牛乳-お酒を 

レンジで 

あたためます 

蒸し 

野菜 

户 ■ 、 

牛乳 
酒のかん 

解凍 




蒸し 

野菜 


解凍牛乳 
——酒のかん I 


ご自分で 
時間-温度を 
合わせて 
加熱します 



自動のレンジあたため 
をするとさに 


操作の続さは、それぞれの 
説明ページをご覧ください。 

•ヘルシオあたためを 
ずるときに （ P .30 〜 33) 

•飲み物をあたためる 
ときに GEM ) 

♦生肉などを解凍する 
ときに CE1D 

♦野菜を蒸ずときに 

C P .36 〜 37"^ 

♦手動加熱をするときに 
C P .38 〜45つ 

• お手入れ•除菌•設定 

をずるとさに （ P .52 〜 55) 

♦ 


選択後に表示する 
[お困りの時] を選び、決定 
すると、 ] 日項目のよく 
あるご質問を表します。 


庫内1灯胃 
設定-設ミ 

J 一 

操作方法 

などで 

お困りの 

1時に 

除菌 

庫内 
ッリ-ン」 


お困りの 

時 

7エン 酸 1 
洗浄 1 

— 



選択方法：自動加熱/手動加熱/お手入れ•除菌•設定 


一 I し菜 

動熱蒸野 
手加 








































































































操作部と表示の説明 


選択方法：自動/健康ヴポートメニコ 


〇 

广 


自動/健康サポ- 


戻るとりけし ，にユー 



最近の 

5メ_£^ 

主な I 

材斜 I 

メ—ユ — I 

番号」 


241種類の 

メニューから 

選びます 


自動 

メニユ ー 


健康1 
サポート I 



動調理 


241種類のメニューを 
5種類の選択方法か5 
選べます。 


& 


^ V 日して合ねせ、決定 

喊 


調理の種類 
か5選ぶときに。 


選択ち法を 
この位置に含わせる 




主な材料か S 
選ぶときに。 



最近作った 

曰つのメニューか5 

選ぶときに。 


主な] 

ネオを J 

メニュ_ 

番号 I 

mm I 

、 ヴポート 
胃動] 

じュー 

lilaHEM 


最近作った 
5つのメニュ ー 
か5選びます 


最近の 
5 メニュ7 
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み感 


回して合わせ、決定 



必要に応じて合わせて-決定を 
繰り返す 


► % 


我 回 


ゅで.蒸 
煮物! 

か!5揚 

— 7 ; ^ 

メニュ ーNo. 

001 

1 

241 

こ ‘ 

すべての 

メニユー 

,焼さ物 f 

■H^BB 


調理の種類を選びまず。 

•すべてのメニユ ー 
• 焼さ物 

•から揚げ-フライ 
•ゆで-蒸し-煮物 
•セツトメニユー 
•お菓子.パン 



な 

No. 

を 

策 

錢 

お料理写真の表示中につまみを早<回す 
と、メニュー番号を大さく表示します。 


但蜡 


使いかたの例： 

から揚げ.フライ （ P .46) 
お菓子-パン ( R 48) 






1 #健康サポートメニユ ー 1 

疲れ 

知レシウム1 

野菜不足 

力叫一び 
気になる1 

塩分 


®® の 

® 若"-@ 
® 图"@ 

® @ ® 
つまみで数字を合わせ 
6^を巧します 


気になる項目を選びまず。 

•力 nu —び気になる 
• 塩分を控えたい 
• 野菜不足び気になる 
•カルシウムをしっかり 
• 疲れを感じたら 


目的のメニュー番号を 
合わせまず。 

例： N 0.068 

鶏のから揚げ 
(もも肉)に 
合わせるとさ 


®® の 

® 争- @ 

@ 回 国〇 感 

® @ ® 


® ® の 

® メザ号® 

® 0 画® 

®( D ® 


® ® の 

龄ニ ュ-琴@ 

@ 0 6 因感 
® ® 0 

つまみで数字を合わせ 
6^を巧します 


^まみで数字を合わせ 
を巧します 


つまみで数字を合わせ 
を巧します 


0を確認して、 6に合わせて、 8に合わせて、 

決定(押す） 決定 決定 


朝食ヴぅ々'/I_ -1 

を'弁当-ご飯.國 

卵•且腐 
乾物1 , 

39ィ~ユー 

野菜1 

より選べます 

魚介 j 


豚肉 . 
牛肉 

鶏肉1 


主に使う材料-選びやずい料理名の区分か!5選びます。 

• 豚肉-牛肉 
• 关島肉 
•魚介 
•野菜 

•卵•豆腐-乾物 
•グラタン-ご飯•麵 
• 朝食-お弁当 


も慧^ 
嗎嚷1密 

寥 

鶏の照り焼さ 


メニューを選んで、ミ夫定を押します。 

•自動メニューの No . 日日1〜241で調理した、最近の日メニューび登録されます。 
(加熱をスタートさせたメニューび登録されます） 





























































ごはんやおかずを 
あたためます。 


牛乳-コーヒーなどの飲み物を 
あたためます。 


酒をあたためます。 


肉や魚などの生ちのを 
解凍します。 



水を使いません。通常の電子レンジと同じ加熱方法です。 
食品のあたため直しや解凍をスピーディにおこないます。 


加熱時間を合わせてあたためま 
す。出力の切り替えびでさます。 
(6 日日 W . 日〇日 W . 200 W -1 OOOW ) 



電波で加熱するため、 
付属品や金属物を使弓 
と火花び出ることびあ 
ります。 



[レンジあたため] 〔 P .28 〜 29) 


[牛乳-酒のかん] 


■-[牛乳あたため] 

( P .34 ) 

[牛乳-酒のかん] 


—[酒のかん] 

( P .34 ) 

懈满 

( P .35 ) 

[手動加熱] 


^[レンジ] ( P ^ 




[使用する付属品] 

•角皿 

•角皿+調理網 


〇 

[ヘルシオあたため] CP .32) 
^[しつとりあたため 1〜 4] 

ごはん、中華まん、シュウマイ、 
茶わん蒸しをあたためます。 

〇 

[ヘルシオあたため] 

—►[ス ポツ トスチーム] 

( P .33 ) 

少量の食品を短時間でしっとり 
あたためます。 

〇 

[手動加熱] 

イ蒸し物踏]] 

( P .39 ) 

蒸し料理全般。 

〇 

[手動加熱] 

イ蒸し物願]] 

け. 39 ) 

茶わん蒸し、プ U ンなど。 

〇 

[手動加熱] 

^[発酵] 

( P .45 ) 

パンやピヴの生地を作ります。 
(加湿しなびら乾燥を防いで発酵） 


水蒸気 (1 日び C まで)で蒸し器と同じ調理びでさます。 

電子レンジに比べ時間びかかりますび、水分を補いしっとりと仕上げます。 
煤酵は4己でまでの水蒸気加熱です） 


加熱の種類としくみ 


加熱の種類 水使用つまみで合わせる表示 使用例 




水は、使いません 


レンジ•解まフラットテ-ブルの下から出る讓で加熱 


を^し物•発酵 
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加熱の種類 


水使用つまみで合わせる表示 


使用例 


[使用する付属品] 

•角皿 

•角皿+調理網 


〇 

[ヘルシオあたため ]( P .30 〜31 ) 
^[ヴックリあたため 1 〜 4] 

天ぷらや揚げ物などを 
あたためます。 

水は 

使いません 

[手動加熱] 

一「オーブン] ( P .42 〜 43) 

従来の一般的な 
オーブン加熱です。 

〇 

[手動加熱] 

—►[ウォーターオープン] 

CP .42 〜 43) 

□ーストポークやスペア IJ ブ 
などの肉料理。 

〇 

[手動加熱] 

一[(ウォーターオープン]ケーキ] 
( P .42 〜 43) 

スポンジケーキ、□ールケーキ 
など。 

〇 

[手動加熱] 

一[(ウォーターオーブン]パン.シユ ー] 
( P .42 〜 43) 

パ U ッと度\つくら焼き上げる 
フランスパン、シューク U —ム 
など。 

〇 

[手動加熱] 

イ煮こみ] ( P .44) 

肉や魚、野菜などの煮こみ料理。 


•ウオーターオーブンは、温度制御された過熱水蒸気 (1 日び(上)で 
加熱します。 

•オーブンは、温度制御された熱風で加熱します。 

例：肉やお菓子、パンなどを焼さます。 




•角皿 

•角皿+調理網 


水は 

使いません 

[手動加熱] 

従来の一般的なグ LU レ加熱です。 
魚の照り焼き、グラタンなど。 

一「グリル] ( P .40 〜 41) 

〇 


魚の塩焼さ、鶏の照り焼さ 
など。 

「手動加熱] ( P .40 〜41 ) 

一[ウォーターグリル] 

純 巧 • 


• ウォーターグ U ルは、高温の過熱水蒸気 (1 日び(上)で加熱します。 
•グ U ルは、高温の熱風で加熱します。 

例：肉や魚を焼さます。 


才 I ブン•ウオ I 夕 I 才 I ブン•煮こみ 


グリル•ゥォ I 夕 I グリル 




























































調理のとをのお願い 


水を使う加熱のとき ^WK 自動加熱のとき 


食器や付属品の取り出しは、 
付属のミトンを使う 

食器ごと加熱されるため、 

直接手で触わるとやけどの 
おそれびあります。 



角皿は水平にゆっくり運ぶ 

肉汁、油や熱湯び溜まるため、 
こぼさないようにして 
ください。 



加熱が足りないとさは、「延長」ずる 

加熱終了後、「延長する場合は〜」の表示び出て 
いるとさは、つまみを回して加熱時間を合わせ、 
をタート I キーを 押します 0 


加熱時間を延長したいとき(加熱が足りない) 




繰り返し続けて作るときは、 
仕上がりの調節を使って、 
様子を見なが5加熱ずる 


調理後は、庫巧(フラットテーブル) 
に溜まった水を拭き取る 


結露した水び溜まります。 
爆大10日 mL ) 

庫内び冷めてから、乾いた 
而さん等でおさ取って 
ください。 



庫内や付属品び熱い場合は、濃いめに仕上びっ 
たり、うまく仕上びらないことびあります。 


記載の材料-分量を守る 

この製品に合わせた内容を記載しています。 
分量を変えるとき (： P .62 つ 


使用を終えるときは、水タンクと 
つゆ受けの水を捨てる 

ドア内側の水滴や水タンク 
を取り出す際に出る水び、 

つゆ受けに溜まります。 

爆大13日 mL ) 

つゆ受けに ついて 


つゆ受けに溜まつた水が熱い場合があ 
ります。直接水に触らないでください。 



つゆ受け 


一日1度は、水タンクの水を捨てる 

衛生的にお使いください。 


ラップは使わない 

あたたまりにくくなります。 
加熱によっては発火します。 




•-ブン • グリル加熱のとき(ヒ-夕-加! 


ラップやプラスチック容器を 
使わない 

溶けたり、発火 
するので使えま 
せん。 


できあがった5、ずぐに庫内か5 
取り出ず 

•余熱で焼さすざになることびあります。 
•水を使う加熱のとさは、温度び下びると蒸気 
び水滴となり食品び濡れることびあります。 
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レンジ加熱のと き馆波加熱） ■■ ずべての加熱において, 


付属品(角皿-調理網）-金属類は、 
絶対に使用しない 

火花び出て、製品を傷めたり、付属品び破損する 
ことびあります。 

特殊な加熱方法でアル5ホイルなどを使用するこ 
とびありますび、このクックブックの記載どおり 
にお使いください。 



ルさく切つた根菜などの少量加熱は、 
必ず浸るぐ5いの水を入れる 

少量の加熱 (1 日□呂(下)は、火花の発生や食品び 
焦げたり燃えたりして、故障の原因になります。 
大さめの容器に水を入れて、フタをして加熱して 
ください。 


レトルト食品や宙副ホ、移し替える 


アル S など金属製の容器では、 
火花び出て製品を傷めたり 
します。 

※レトルト食品は、 

自動/健康ヴポートニュ ー 」キー 



一[自動メニュート [102 レトルト食品] で、 

そのまま加熱でさます。 


換気をしなが5調理ずる 

熱気や蒸気びた<さん 
出ます。 



付属品 • 容翻よ、加熱に合ったもの 
を使う 

付属品は 、 r 加熱の種類としくみ I C P . 16〜17~) 
または、料理編を参考にしてください。 

容器は 、 r 使える容器-使えない容器」 厂 P .20 〜21 ) 

を参考にしてください。 


加熱中のドアの開閉は、 

なるべくしない 

熱や蒸気び外に逃げてしまい、ラまく仕上びり 
ません。 

•加熱状態の確認は、加熱終了間際にすばやく 
おこないます。 

•途中で開けた場合は、料理編の 「手動でずる 
ときは： 」を参考にしてください。 


市販の本や、ガスオーブン-他の 
電気オーブンでのレシピは、 

様子を見なが5調理ずる 

市販の本などの加熱時間や温度では、ラまく仕 
上びらないことびあります。 

このクックブックの料理編の類似メニューの温 
度を参考に、様テを見なびら加熱して<ださい。 


































使える容器-使えない容器 


A 耐熱 140 で m 上 
、イ のガラス容器 



•急熱-急冷すると割れる 
ことびあります。 


Q 陶器•磁器 



•急熱-急冷すると割れる 
ことびあります。 

•色絵やひび、金-銀道、 

金*銀線、金*銀粉のある 
器は傷めたり、火花び出る 
ので使えません。 


〇 オーブン用 

クッ丰ングペーパー 
麻酸紙） 



•庫内壁面に接触させると 
焦げることびあります。 


〇 


耐熱 i 4 crciu 上 
のプラスチック容器 



•砂糖や油分の多い料理は、 
高温になり、変形したり、 
溶けたりするため、使えま 
せん。 

•時間をかけすざると変形や 
溶けることびあります。 
電子レンジ加熱用の表示び 
あるものをお使いください。 
フタは、熱に弱いものびあ 
るのでご注意 < ださい。 


ぐ\ 耐聲 


熱 140 で政上 



•油分の多い料理は、高温に 
なり、溶けます。 

※蒸し物*発酵のとさは、食 
品を包むとあたたまりにく 
くなります。 


X [レンジあたため]で 
密封した容器や袋は、 
加熱しないでくださ 
い 

センサーで蒸気を検知でさず 
に加熱のしすざで、 

発煙*発火の原因となります。 


■手動 
艦設查加熱 

蒸。 

里辛を し^ 

解凍 

ごはんや 
おかずを 

スピーディに 

1あたためます 

牛乳] 

ミ酉のかん 

、ルシォ P 
;たため1 

レンジ: 

あたため 


〇 


アルミ-ステンレス 
ホー□一などの 
金属容器 • 
アルミホイル 




使える容器 



レンジ•解凍 


蒸し物•発お 


才—ブン•グリル•煮こみ 

ウォ—夕—才—ブン•ウォ I 夕—グリル 
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X 


使えない容器 


耐熱性のない 
ガラス容器 


付属品 


•強化ガラス•カツトグラス • 
ク U スタルガラスなどは、 
割れることびあります。 


X 


耐熱性のない 
プラスチック容器 

(耐熱温度14ぴ C 未満） 



•スチ□ール.ポ U エチレン 
メラミン(幼児用食器など） • 
フエノー ル- ユ U アなどは、 
溶けたり、燃えたりします。 


X 


漆器-竹製品 
木•紙 



•塗りびはげたり、ひび割れ 
たり、燃えたりします。 
•蒸し専用で市販されている 
せいろや竹串など、このク 
ックブックで記載している 
使いかたであれば使えます。 


>ク特殊な形をした容器 



•とくに注ぎ□の細長い容器 
などでレンジ加熱をすると、 
容器の細い部分び集中的に 
加熱されるため「突沸」しや 
す<、やけどの原因になり 
ます 0 


X 


アルミ-ステンレス 
ホー□一な どの 
金属容器- 
アルミホイル 



►火花び出るので使えません 
びアルミホイルは、このク 
ックブックで記載している 
使いかたであれば、使用で 
きます。烟のかん•解凍など） 


一 金属の付属品 

グ ♦ i//||||||[Juni|fTTnl 

=田 I 田妒/厕脚-曲曲取 1 

邸ま網 卿删 il l 



•乂巧が出て、製品を傷めた 
り金属の付属品が破損ずる 
ことがあります。 

レンジ加熱では、絶対に使 
ねないで < ださい。 



>変形したり、焦げたりします。 


X 


ラップ 



•溶けたり、発火することび 
あ0ます。 



>ここに記載のない容器の 
使いかたについては、容 
器の製造メーカーにお問 
い合わせください。 

>角皿に載せることができ 
るのは、食品-容器を含 
め 4 kg まででず。 



レンジ•解凍 


蒸し物•発お 


才—ブン•グリル•煮こみ 

ウォ—夕—才—ブン•ウォ I 夕—グリル 













































操作の流れ 


[ 電源を入れる〜加熱終了後の電源が切れる(電源才ートオフ機能)まで 



電源を入れる 



初期画面を表示 


ごはんや 
おかずを 
スピーディに 
あたためます 


細細 


♦ この画面の状態で数秒後 

に[レンジあたため]の、 

操作を表示でお知らせし 
ます。 

放置すると1分後に電源 
び切れます。（電源オート 

オフ機齡巧.23〕 


水をほ5加熱のとをは、水タンクのを備び化要でず 

ドアを開けて 


•「水-水タンクについて」 

CE 1 D 


取り出す 



水を入れる 

(水位はメニューに合わせる) 





水位ライン 2 を超えて入れない。 


セツトずる 

娛までしっかり押し込む) 



つゆ受けびセツトされているか巧認ずる (いつもセット) 



水タンクを出し入れするたびに、 
つゆ受けに水び最大1 30 mL 溜ま 
ります。 

また、調理中に出る蒸気びつゆに 
なり、つゆ受けに溜まります。 


•水を使う加熱のとさは、 
つゆ受けびセツトされて 
いないと、調理びスター 
卜しません。 


食品を入れて、ドアを閉め、 

加熱方法を選択して、スタートする 


f 回ゎしせてて-濡◎•今® 時 


♦庫内なについて借エネ設計) 

工場出荷時は [消なする] 

に設定しています。 

CF^ 


• [レンジあたため]は、初期画面の状態で[スタート I キーを押すだけで加熱が始まります。 
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恩 


ドアを開けて 

食品を取り出す 


加熱終了後に1度わ 
ドアを開けなかった 
場合、電源は切れま 
せん。 


さ6に、加熱操作を続けるとを 



加熱終了後、 ] 分内に延長したい時間を合わせて 
ター ト I キーを 押す。_ 


◎ 


CD 30秒延長ずるとき 




r 延長」表示び終了した場合は、手動加熱で加熱の種類、 
時間（温度)を合わせて区タート I キーを押します。 


(自動メニューのとさは、料理編の 
r 手動でずるときは： 」を参考にしてください） 


r とりけし I キーを押して、初期画面にしてから加熱設定 
をする。 





加熱後は、製品内部を冷やずために、フアンが最大30分 
程度回転します。製品を長持ちさせるためにフアンの回転 
中は、なるべく電源プラグを抜かないでください。 




•食品を取り出した後、次の3つの条件で、自動的に電源び 
切れます。電源び切れるまでの時間は、庫内温度によって 
]〜3日分程度と異なります。 

〇製品内部を冷まずファンの回転が停止している 

(加熱終了から最大3□分程度回転） 

© ドアが閉まっている 
〇巧]期画面を表示している 


ぉ手入れ手動 
臟設弯加熱 

蒸し [圍 

野棄 

ごはんや 
おかずを 
スピーディに 
あたためます 

解凍1 

牛乳^ 
酒のかん 


レンジ 

あたため 

ヘルシオ, 
おたため1 


(初期画面は I とりけし I キーを 押すと表示します） 


> [巧遍」表の 

庫内び高温でやけどのおそれび 
あることをお知らせしています。 


調理を終えて、電源を切りたいとさ 


続けて、別の加熱をしたいとさ 


食品を 

取り出します 


加熱終了 

延長する場合は 
つまみで時間を合わせ 
を巧します 


局温ま意 


延長 


つまみで時間を合わせ 
を巧します 

30秒 

局;皿/主お三 


加熱時間を延長したいとき（加熱が足りない) 


加熱終了後 
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カラ焼ををしまず 


(所要時間： 20分程度) 


^ご購入後、巧]めてお使いになるときにおこなってください 


なぜカラ焼をび必要？ 庫内に付着している油を焼き切ります。 

カラ焼さをしなくても調理でさますび、庫内び高温になると吸排気□から煙やにおいび出ます。 
そのため、調理前にカラ焼さをして煙やにおいを出しておさます。何度か調理をおこなった後 
でも煙やにおいび気になるとさは、 [庫内クリーン] の操作をしてください。 CF ^ 



まず、換気を良くしましよう 



必ず部屋の窓を全開ずるか、換気扇を回ず 


大切 


煙やにおいに敏感なル鳥などは、別の部屋に移しておきましよラ。 


つゆ受けをセツトずる CEID 


水タンクの準備 水位ライン 2 を超えて入れるとこぼれやすくなります。 

水位ラインの水を入れて本体にセツトし、 



解凍牛乳, 
——酒のかん I 



[手動加熱] に 
合わせて、ミ央定 

遠 

個して^押す） 




[ウ ォーター オーブン] (こ 
台わせて、ミ夫定 


◎ 


ウ オーター オーブン 



[ウ オーター オーブン] を 
確認して、決定 




[1 段予熱な し] 

に合わせて、ミ央定 
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% 

|!|jpi …- 

20 分後 




3日秒 


>加熱中-加熱後は 

高温のため庫内壁び膨張するとさに r ポン」と鳴ることび 
あります。冷めるとさわ鳴ることびあります。 


本体がかなり熱くなっています。ご注意ください。 


>製品内部を冷やすためにフアンび5分程度回転します。 


ドアを少し開けて蒸気を外に逃びします。 


顔を近付けてドアを開けないでください。 
蒸気が出てきまず。 


フラットテーブルび熱くなつています。 

熱に弱い容器を置くと溶けたり、変おすることがあります。 

庫内に水滴などび残っているときは、 庫内が冷めてか5 
乾いた而さん等で拭さ取ってください。 


水タンクの水を捨て、3□秒 
程度してからつゆ受けの水を 
捨てます。すぐにつゆ受けを 
セツトしておさます。 



注意 


加熱中や加熱後しば5くは、庫内 • 


® ドアに触!5ない 


【やけどの原团 


ウォーターオーブン加熱200でで20分加熱します 




[200で] に 
台わせて、ミ夫定 

♦初め、 [170で]を表示 




[20 分00秒] に 
台わせる 

•初め、 [1 己分日日秒]を表示 



カラ焼きび終わつたら 


♦庫内が冷めるまで次の加熱は使用できません。 

懈凍]-[発醜-[除副…表示部に [ U -04] を表示し、お知 S せ音が鳴りまず。 CrE ^ 
•つゆ受けに溜まった水が熱い場合があります。直接水に触5ないでください。 











































庫内な 借 I ネ設計) について 

加熱中の庫内灯を点灯 
させるとさは、 

[お手入れ•除菌•設定]一 
[庫内な設定] で [点!打する] 

に設定してください。 

CE5D 

運輯中には設定できませ 
ん。 


〇加熱をスタートする 


シュウ7イ 


常温-冷蔵 



◄上段 


t スタ-卜]_ 




付属品-入れる棚位置 
を確認 


^庫内が冷めてか S 、 乾いたふきん 
W 等で水分を拭き取る 




¢1 [ヘルシオあたため] 
W に合わせて、決定 


0 [しつとりあたため] 
に合わせて、ミ央定 


© @ 



(回して、押す） 


操作途中で間違えたとさは、 



キーを押して一つずつ前の画面に戻るか、 


キーを押して初期画 


水位ライン 2まで 水を入れ、 
W 本佩こセットずる 


新しい水道水 





戻る 


除菌.設ミ 



ヘルシオ 
あたため 


簡をレツスン 


中華まんや 
シュウマイを 
蒸気でふつく6 
あたため W ^ 
ます W 


しっとり|^ 
あたため h 


サックリ I 
あたた 

け f ット I 
げーム 


2 — 


と0けし 


庫内温度び高いとさは、 

加熱終了から最大30分程度 
フアンび回転します。 


を押します 


•ウマイ (12 個) をあたためてみましよつ [ヘルシォぁたため卜 


卜 

ン 

ィ 

ポ 


ばいを 
れな表 
すら見 
理か 早。 
調わ熱い 
で、 加 さ 
熱か、だ 
加のは< 
のいさ覧 
どいとご 


R 

編 

mil 

逗 

遇 


—し菓 
動熱蒸野 

ら日 

寻力 


自牛祕 


後片付け 


ユ—合ねせ 
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[しっと 0 あたため 3 シュウ7イ] 


E 日熱の種類は、蒸し物加熱でず 


面から操作をやり直してください。 


0 角 皿に 調理 網を のせ、 
シュウマイを並べて、 
上段に セツトし、 
ドアを閉める 



上段 



0 [しっとりあたため3シュウマイ] 
に台ねせて、ミ夫定 


@ 辟温-冷蔵] 

を確認して、ミ夫定 


爲 



シュウ7イ 

保存状態を 
選びます 


__ 


巧：曰 

m /nn 

冷蔵^ 

/■p 凍 J 


Q) 


加熱（約9分) 




スタート後、約3□秒 
じ(内につまみを回すと 
仕上びり調節びでさま 
す。 

•初めは、[標準] 



加熱終了 


延長する場合は 
つまみで時間を合わせ 
WH * を押しまず 

0秒 

巧;皿ふ思 


0食品を取り出ず 



角皿-調理網は、高温 
になるので、直接手で 
触れないでください。 

角皿に溜まった水びこ 
ぼれないように、水平 
にお持ちください。 


水タンクの水を捨てる 

水タンクを取り出したあと 

つゆ受けの水を捨てる 

W 清潔にお使いいただ<ため 

30秒間は、つゆ受けをは 

W こまめに水洗いを フタ 

に、使用時外は乾かせて 

ずさないで<ださい。 

ゎ、こなぅなど、ミ青 

おさ:ましよつ。 

最大13日 mL の水び、つゆ 



受けに流れます。 

ょぅ。 % 


つゆ 受けに ついて （ P .10) 

お手入れ後は、つゆ受け/ 心 



必ず本体にセット 



しておさます。 



































































レンジあたため 



食品を入れて、 

ドアを閉める 

♦極端に端へ置<と 
上手に仕上びりません。 


>使える容器(レンジ) 广 P .20) 

>角皿-調理網は使わない。 

>庫内に水滴び残っているとさ 
は、必ずおさ取ってから、お 
使い < ださい。 

水び残っていると、本来の加 
熱時間よりも長くかかること 
びあります。（庫内び熱いとき 
は、やけどにま意） 



[レンジあたため] に台わせて、 
をタート I 夺一を押ず 




飲み物の加熱には 
使わないで<ださい 



突然沸騰したり、フタをした 
ままのカップ酒は爆発します。 

自動で飲み物をあたためる 

とき。 34つ 




仕上がりの調節は、スタートか5約30秒於内で操作する 

初めは、[標準] 

[あつめ] に変更すると、加熱途中で残り時間を表示 


レンジあたため 

角皿•アミは使用しません 


[仕上がり] を 
台わせる 




メニューに合わせて、 
次ページを参考に仕上 
びりの調節をしてくだ 
さい。 


食品を取り出ず 



>加熱時間を延長したいとさ 


加熱終了 

延長する場合は 
つまみで時間を合わせ 
を押します 


局温ま意 


仕上がり 


おかずをあたためる 


加熱終了 
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注意 


卵(殻付き卵 • ゆで卵 • おでんの卵 
など)を加熱しない 

【爆巧のおそれ】 


〔自動つ 


あたためのし<み 

食品があたたまって、蒸気(湯気)がたくさん出てくると、 

加熱が終了します。 

ラップをする食品は、ゆとりをもたせて、軽くかぶせます。 

しっかりかぶせると蒸気び出にくくなり、加熱のしすざになります。 

密閉容器は使えません。 

センサーで蒸気を検知でさずに、加熱のしすぎで 
発煙-発乂の原因となります。 


• 陶磁器•耐熱性の皿や容器に入れて 
加熱する。 

• 量が多いときは2つに分ける。 



• 「ラップをするちの-しないちの」 

(E^ 


-^ 手動で加熱するときは、加熱早見表 g 巧 gygE お> をご幫くだホい。质理編 REa 〜 nar 

調理巧!！ I I はラップ(フタ)をします。 


み口 

反□口 
ごはん 


常 

温 


、么 

/で 

蔵 


焼き物 ( A ンバーグ) 
煮物 

カレー • シチュ ー 
炒め物(焼きそば） 


ち- 

の 

鳳ず物快ぷ！ 5) 


分量 仕上がりの調節 コツ 


1〜4 杯 (1 杯 15 日呂) 


1~4個 （1 個90呂) 
1日日〜400呂 
20日〜400呂 


[あつめ] 
[めるめ] 
[めるめ] 


100〜20 Og 


100〜40 Og 


•固めのごはんは、霧吹さなどで水を而りかける。 
4 杯のとさは [あつめ] を選ぶ。 


•加熱後、かさ混ぜる。 


•パヴついているとさは、サラダ油かバターを少し混ぜる。 
加熱後、混ぜる。 

•皿にキッチンペーパーや天ぷら敷紙を敷さ、重ならない 
よラに並べる。 

• いかは、はじけるので [手動加熱 卜 [レンジ ト [200 W ] で 


冷 

凍 

ち 

の 


汁物(みそ汁） 

ごはん 

焼き物 ( A ンバーグ) 
カレー • シチュ ー 
蒸し物(シュウマイ) 


1〜2 杯 (1 杯 15 日 mL ) 
_100〜300呂 _ 

1〜4個 （1 個90呂） 

20日〜400呂 
5〜] 2個 （170 呂） 


[めるめ] 


[あつめ] 


ピラフ_ 25。〜4日 。 S 

ミックスべジタブル 1日日〜3日日呂 


控えめに加熱する。 
•加熱後、かさ混ぜる。 


•皿にのせるか容器に入れる。 


•加熱後、ラップをしたまま 2 〜 3 分蒸らす。 


•底の平らな浅い容器に入れる。残り時間び出ると取り出して 
かさ混ぜ、スタートを押して加熱する。加熱後、かさ混ぜる。 


• 両面に水を而りかける。 


•あらかじめ、よ<ほぐしてお<。 


• 少量加熱は、火花び出ることびあるのでご注意ください。 

ノ 


® •ごはん-おかずじ I 外のあたために[レンジあたため]を使わないでください。 

加熱のしすぎで、発煙•発乂する食品があります。 

• 飲み物-中華まん-茶わん蒸し-パン類などは、加熱早見表をご覧ください。 

料理編 P . m 3 〜 EQI 

•水分の少ないもの(干もの-落花生など)•乾燥したもの•パセリ-はじけやすい食材の入ったもの 

(しぶ、など)•青じそなどの乾勵ホ、[手動加熱卜[レンジト [2 日 0 W ] で、様子を見なびら加熱します。 


•発泡トレーや、耐熱性のないプラスチック容器は、溶けたりするので使えません。 

•グリルやオーブン加熱の後は、フラットテーブルが熱くなつていますので、プラスチックなど熱に 
弱い容器を置いたり、ラップを敷かないでください。 

•加熱後のラップは、やけどに気を付けて、すぐにはずします。（食品•容器の変形の原因） 
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ヘルシオあたため 



ヘルシオ 
友たため 


[ヘルシオあたため] に 
含わせて、ミ夫定 



個して^押す) 




天ぷ 5 や 
フライなどを 
サックリと 


ぁたため A: 

I ます 5 ^ 

スポット 
巧-ム 

サックリ， 
おたため 

しっとり^ 
〇 たため I 

&踊:姑化， 


[サックリあたため] を 
確認して、ミ夫定 


1 ^ 



を押します 


[天ぷ 引を 
確認して、ミ央定 

を) 


天ぷら 


保存状態を 
選びます 


巧旧 
巧 / an 

冷蔵 


冷凍 


辟温-冷 蘭を 
確認して、ミ央定 

©) 


天ぷら 
常温*冷蔵 


HIP ： 

■ 


◄中段 


を押します 


缉) 


古スタ-卜》 

恩 

食品を取り出す 



仕上がりの調節は、スタートか!5 
約30秒内で操作する 

初めは、[標準] 


力 nu - ダウン効果のあるメニュ ー 
の加熱中に表示します。 


高温になるため、直接手で触れない。 
角皿に水や油などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 


>加熱時間を延長したいとさ 

CEID 

>ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる 。 C P .1 矿^ 



サック IJ あたため 


犬ぷり(常温または冷蔵もの)をあたためる 


食品を入れて、ドアを閉める 



>使える容器(ウォーターオーブン) 

CEID 

>つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


—し菓凍 

動熱蒸野解 

三 口 

寻力 






























































































揚げる前のとんかつやコ□ッケなど、パン粉が白い状態のものは、調理することはできません。 


〔自動つ 


天ぷ!5やフライのあたため直しに適していまず。を分な油を落として、ヴクッと仕上がりまず。 


- . 手動で加熱するとさは、 加熱早見表 趣す g のお 1 をご覧ください。 谢理編 p.pga 〜 ng) 

調理巧!！ラップは使いません。 

_/ - 1 - 1 - 1 - 


广 - 

み口 
辰 □口 

台わせる表71^ 

仕上がりの調節 

目安分量 

天ぷ 5 

1 厌ぷ 5] 

一 [常温.冷蔵] 
または [冷凍] 


100〜400 呂 

かさ揚げは、焦げやすいため、 [手動加熱] で 

加熱します。〔料理編 P.K 

四〜 lEI ) 

とんかつ•コ□ッケ 

(すでに油で揚げたもの） 

2 [調理済みフライ] 

一 [常温-冷蔵] 

3 日日上は 

應い側 

100〜400 呂 

ハンバーグ 

(すでに焼いてあるもの） 

2 [調理済みフライ] 

[常温 • 冷蔵] 
または [冷凍] 

4個は 

應い側 

1〜4個 
(1 個9 □呂） 

調理済 

お弁当用冷凍フライ 

(すでに油で揚げたもの） 

2 [調理済みフライ] 

一 [冷凍] 

3 日日客は 

應い側 

80〜300 呂 
(] 個20〜3 己呂） 

フライドポテト 

(すでに油で揚げたもの） 

2 [調理済みフライ] 

[常温 • 冷蔵] 

薦め] 

100〜200 呂 

骨付きフライドチキン 

(すでに油で揚げたもの） 

2 [調理済みフライ] 

一 [常温 • 冷蔵] 

應い側 

100〜400 呂 

冷凍焼きおにぎり 

2 [調理済みフライ] 

一 [冷凍] 


80〜300 呂 

お好み'焼さ 

2 [調理済みフライ] 

一 [常温.冷蔵] 
または [冷凍] 

應い側 

] 枚 (20 □呂） 

焼さ魚 
焼きとり 

(すでに焼いてあるもの） 

3 臟き魚] 


3 日日客は 

應いめ] 

100〜300 呂 

たこ焼き 

たい焼き-今川焼き 

V 

4 [たこ焼き-たい焼き] 

一 [常温-冷蔵] 
または [冷凍] 

30 Og は 

應い側 

80〜300 呂 

J 



• 電子レンジ加熱に比べて時間がかかります。 

•食品の種類やお状によって、仕上がりが変わります。 

仕上がりの調節や、加熱の延長を利用してください。 

とくに市販品は、様子を見なが5加熱してください。 

•食品の種類や状態によって、全く油の落ちないものもあります。 
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ヘルシオあたため 


しつと0友たため 


例 ごはん 保わん3術を あたためる 


C 自動） 




分量が少ないときは、[スポットスチーム]で加熱するとスピーディにあたため 5 れまず。 


A 食品を入れて、ドアを閉める 

U 


※[中華まん]は調理網を 
使い中段にセット 
します。 


化位ライン 2まで 水を入れる 


レンジ お手;^^ 
あたたをお唐設定 

天ぷ 6 や 
中華まんなどを 
おいし< 
あたためん 

U ; ， 邊 S 

ヘルシォ]' 
あたため 1' 

1 

手動， 
加熱 1 _ 
蒸し, 
野菜 [ 

解凍 

牛乳 " 

5 のわ、 A , 

[ヘル シオあたため] に 
合わせて、決定 

1 ► . 

中華まんや 
シュウマイを 
蒸気でふつく 5 
あたため y 

します 

ぃとり] 

あたため 

サック u ] 
あたため] 

;、ポット 
チ-ム J 

i^J/J r\J 

(回して^押す） ‘ 


ムの励 fl 曲, 


>使える容器(蒸し物) CP .2 QJ 
>メニューによっては、調理網 
を使います。 

>つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


[しつと0あたため] に 
台わせて、決定 


◎ 




ごはん （ 常温） 



•スタート後の仕上びり 
の調節や、加熱時間の 
延長は、 [スポットスチ 
—ム] を参考にしてくだ 
さい。 




食品を取り出ず 


局温になるため、 
直接手で触れない。 


調巧例 手動で加熱するときは、 加熱早見表€^5^瓜がをご覧ください。 料理編 P.iBi 〜 lEI 

f ^ -- 

合わせる表示 

目安分量 

コツ 

1 [ごはん(常溫)] 

一…〜 [4] 

1 〜 4杯 
(1 杯150呂） 

•] 人分ずつ茶わんに入れ、角皿に置く。 ] 杯はち端に置く。 

•冷凍ごはんは、 [レンジあたため] であたためる。 （ P .28) 

2 [中華まん] 

一 [常温-冷蔵] または [冷凍] 

1〜4個 

(1個7日〜11日呂） 

•直接、調理網にのせて、角皿に置く。 ] 個 （1 1日呂)のとさは、 
仕上びりの調節で [あつめ] を選ぶ。 

3 [シュウマイ] 

一稱温-冷蔵] または [冷凍] 

5〜12個 

(17 日呂まで） 

•直接、調理網にのせて、角皿に置く。 

4 [茶わん蒸し] 
^[常溫]または[冷蔵] 

1〜4個 
(1 個150呂） 

•角皿に置く。 

•手作りの茶わん蒸しは、共ブタまたは、ラップをします。 

•市販の;令蔵茶わん蒸しは、フイルム製のフタのまま加熱します。 

•] 個20日呂 1ソ上のものは、仕上びりの調節で [あつめ] を選ぶ。 


® # 電子レンジ加熱に比べて時間がかかります。 

•容器のお状-材質や盛りつけかたなどによって、仕上がりの温度が変わります。 
仕上がりの調節や、加熱の延長を利用してください。 
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ヘルシオあたため 


スポツトス チーム 


^例を蔵シュウマイを (6 個)あたためる 目安時間：約 8 分 _ C 自 


シュウマイや1人分のおかずなど、少ない分量を[しっとりあたため]よりもスピーデイにあたためまず。 



1 -............ 


1ラップは しない^ 
^必ず、ち側に 置く^ 

t 


食品を入れて、ドアを閉める 


- 調理網 
.角皿一 

水位ライン 2まで 水を入れる 


• 使える容器(蒸し物) ( P .20) 
•食品によっては、直接角皿に 
置さます。 

•つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 



[ヘル シオあたため] に 
合わせて、決を 

1^定1 

(回して一押す) 


少量を蒸気で 
スピーディに 
おたため 
ます 


3 苗 


しっと0 

あたため I 
ック IJ 

すこため 


ゴ W 历，.姑取! 


[スポットスチーム] に 
合わせて、決定 



[少量スピードあたため] を 
確認して、決定 





少量スピード 
友たため 





仕上がり 



めるめ あつめ 


食品を取り出ず 

高温になるため、直接手で触れない。 


仕上がりの調節は、スタートか!5 
約30秒内で操作する 

初めは、[標準] 


• 加熱時間を延長したいとさ ( P .23 つ 
•ご使用後は、水タンクとつゆ受けの 
水を捨てる。 C ； p . io ) 


調理例 総菜の吿詰、いなりずし、巻きずし、まんじゅラは、人肌程度の食べ頃温度に仕上びります。 


(** ^ - ノ - 

A 口 

長□口 

目安分量 

、 

コッ 

常 

温 

；i 

蔵 

ち 

の 

ごはん-おこわ(常温） 

け不 (15 日吕） 

•茶わんに入れ、角皿のち端に置く。 

• 仕上びりの調節で [あつめ] を選ぶ。 

中華まん 

1倾7日〜8日呂） 

•直接、調理網のち端にのせて、角皿に置く。 

•中華まんは、仕上びりの調節で [あつめ] を選ぶ。 

シュウマイ 

目倾8日呂） 

総窠の宙詰 

(さんま蒲焼き、焼きとりなど） 

] ち (8 日〜1日日呂） 

•ちのフタをあけ、調理網のち端にのせて、角皿に置く。 

いなりずし•卷きずし 

3〜5個 (1 個3日〜5日呂） 

•皿にのせ、角皿のち端に置く。•仕上びりの調節で [めるめ] を選ぶ。 

まんじゆう 

] 個 (5 日〜1日日呂） 

•直接、調理網のち端にのせて、角皿に置く。 

• 仕上びりの調節で [めるめ] を選ぶ。 

※もちを使った和菓子(例：大福など)は、加熱でさません。 
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A 


酱化 
言口 


牛乳 • 酒のかん 



例牛乳 (1 術をあたためる 


C 自動^ 






食品を入れて、ドアを閉める 

•使える容器(レンジ) rp ：^ 
•角皿-調理網は使わない 



(2 杯のとき） （3 杯のとき） （4 杯のとき) 




件乳•酒のかん] に 
合わせて、ミ夫定 



個して^押す) 



[牛乳あたため] を 
確認して、ミ央定 


©) 






仕上がりの調節は、 
スタートわ、5 約 30 が) 
じ I 内で操作ずる 

初めは、[標準] 



食品を取り出ず 


•加熱時間を延長したいとき （ P .23" ) 
•加熱しすぎたときは、そのまま 2 日 
秒ほど庫内で冷ましてから取り出し 
て < ださい。 


•一度に加熱できる分量は、基準分量 
1〜4杯(本)まで。 

• 容器に入れる一杯あたりの分量を、 
お守りください。 

•加熱前、加熱後ち必ずかさ混ぜます。 
•加熱前の温度によっては、仕上びりの 
調節を選んでください。 


r 

基準分量 

牛乳 

() 内は コーヒー 

酒 

1杯あたり 

200 mL (150 ml ) 

ISOmL 

加熱前の 
基準温度 

冷蔵保を…約8で 

(常温保を••約20で） 

常温保を…約20で 

容器 


アルミホイル 

A 弟 


心 • 

心 

•コップは、 低めの広 □容器を使う。 
•基準分量を入れて、 8 分目ぐらいに 
なるちのを使う。 

•酒をとっくりに入れて、くびれてい 
るところより量び上にくるときは、 
その部分にアルミホイルを巻く。 

V J 



• 酒のかんでアルミホイルを使うとき 
は、庫内壁面やドアに触れないよう 
にする。 

火花び出たり、ドアガラスび割れる 
ことびあります。 

•ビンに入っているものは、必ず容器 
に移し替える。 而き出します。 

•基準分量より多いとさ、少ないとさ 
は、加熱スタート直後に仕上びりの 
調節をするか、 

[手動加熱卜[レンジト [1 日日 0 W ] で 
様子を見なびらあたためてください。 
[レンジあたため] で加熱すると沸騰 
することびあり危険です。 

※手動で加熱するときは、加熱早見表 
f •巧分任み で巧義 沈な如 をご覧くださ 
し、料理編 P . U 351 〜 VSXM 
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mm 



冷凍した生肉 (200 g ) をち军凍ずる 



食品を入れて、ドアを閉める 

•使える容器(解凍） 

CEID 

ラップを敷く •角皿-調理網は 

使わない。 


ラップは、食品より少し大きい 
程度に敷さます。 

大きすぎてかぶさつていたり、 
包んだ状態では、上手に解凍で 
をません。 





干* L ヘルシ 3 


酒の-あたたなあレぶ;1 


お手入れ J 

レンジで 

除菌.醜1 

解凍します 

手動^ 

-:- 

カロ熱」 

1 

蒸し 

解凍 

野菜 ( 


懈满に 
台わせて、ミ夫定 



個して^押す) 



[200 g ] に 
合わせる 


0 


♦初め、 [1 日日 g ] を表示 

♦100〜100 Og まで 

• 1日日 g 単位 


み 



仕上がりの調節 
は、スタートか 
5約30秒内 
で操作する 


初めは、[標準] 

「素材別のコツ」をご覧ください。 



食品を取り出ず 


•加熱時間を延長したいとさ 


〔自動つ 


• 解凍する直前まで冷凍室に入れておい 
た食品を使う。 

溶けかけているとさは、様子を見なび 

ら、[手動加熱卜[レンジト [20 日 W ] で 

解凍します。 

加熱早見表 te 巧の化か離お^ をご覧 

ください。（型理編 p . D 巧〜 ns ) 


素材別のコツ 


广 ^ - 

食品 

仕上がり棚節 

コッ 

かたまり肉 

蜡め] 

一 

薄切り肉 
と 0 肉 
ひさ肉 

— 

•骨付さとり肉は、 
足の細い部分に 
アルミホイルを 
巻く。 

まぐろ(赤身) 
いか’えび* 
魚 

願め] 

• 一尾魚は尾の細 
い部分にアルミ 
ホイルを巻く。 


■上手に解ずずるための 
冷凍方法 

•バランなどの飾りや敷物-調味料入り 
のル袋は取り除く。 

新鮮なちのを薄<、平た<整え、必ず 
空気をおさラップなどで密封します。 

• 1回分(200〜300 g ) ずつに分ける。 

厚みのあるちのは、解凍されにくくな 
ります。かたまり肉!;^外は、極端に薄 
くならないよう、 3 cm じ(内に厚みをそ 
ろえます。 



•変色や煮えを防ぐために、身の細い 
部分や薄い部分には、アルミホイル 
を巻きますが、庫内壁面やドアに触 
れないよ5にする。 

乂花び出たり、ドアガラスび割れる 
ことびあります。 

•グリルやオーブン加熱などのフラッ 
トテーブルが熱くなる加熱の繳ホ、 
冷めてか6使用してください。 

ラップび溶けるおそれびあります。 


35 


















































蒸し野ち 


食品を入れて、ドアを閉める 



>使える容器(蒸し物） rp .2 o ) 

>つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


解凍牛乳 
-酒のか A 


たっぷりの 
蒸気で野菜を 
蒸します 


蒸し， 
野菜 I 


ヘル刀] 

おたため L 
レンジ 
おたため 

ぉ手入れ 
除菌•調 
手動 
加熱 


膝し野菊に 
合わせて、ミ夫定 


爲 

個して^押す） 



[いち•かぼちゃ] に 
台わせて、ミ夫定 


◎ 


>ホ正. 


いち-かぼちゃ 



◄中段 


t スタ-卜]_ 






食品を取り出ず 


仕上がりの調節は、スタートか!5 
約30秒内で操作する 

初めは、[標準] 

「素材別のコツ」をご覧ください。 

Cp^ 


局温 ii _ なるため、直接手で触れない。 



>加熱時間を延長したいとさ 

CHID 

>ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 （ P .163 


を押します 



を押します 


じゃかいもを蒸す 


加熱終了 
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(M) 


ほうれん草-小松菜 

•太い根には、十字の切り込みを入れる。 

※調理網にのせにくい場合や食品が天面に当たる 
場合は角皿に直接のせます。 

•加熱後、アク抜さと色止めのためにすぐ水に取る。 



ブ□ッコリー 

ル房に分ける。 

仕上びりの調節で 揉6か側 を選ぶ。 


アスパラガス 

根元のかたい皮を取り、あらかじめ軽く塩でちんで 
お<。 



重ならないように 


[青野粟] 


100〜400呂 


根 

菜 

類 


大根 

2〜 3 cm 厚さの輪切りにする。 


にんじん 

1 cm 厚さの輪切りにする。 



重ならないように 


[根粟] 


じやがいら 

1個 （15 日呂)を4つに切る。丸ごとは、加熱されにく 
いため、加熱でさません。 


い 

ち 

類 


さつまいち 

•1 本 (25 日呂)を4つに切る。 

•丸ごとゆでるとさは、直径 5 cm じ(下のものを用意 
し、仕上びりの調節で 揉6かめ] を選ぶ。 



[いも- 

かぼちゃ] 


1己〇呂へ ■^1 k 呂 
め M まちやは 
400 g まで） 


重ならないように 


かぼちゃ 

3〜 4 cm 角に切る。 

仕上びりの調節で [固め] を選ぶ。 


•… 蒸ず • ゆでる ポイント . 

•材料の大きさは、そろえます。 

切りかたび下表と異なる場合は、 [手動加熱卜禱し物[強][弱]い禱し物 強で様子を見なびら加熱してください。 
•少量のときや急ぐときは、 [手動加熱 卜 [レンジ ト [ 1 日 oow ] で加熱します。 

※少量の加熱 （1 日は、 大きめの容器に野菜び浸るぐらいの水を入れて、フタをして加熱してください。 

乂花の発生や食品び焦げたりします。 

例：にんじん己日 g (水2己 mL ) のとき、約1分40秒 

•手動で加熱するときは、 加熱早見表 偽 gg 支が をご覧ください。 ( PIMpMF ^) 


素材別のコツ 


食品 をわせる表示 目安分量 


葉菜類 花果菜類 
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レンジ 



G 


卵(殻付き卵 • ゆで卵 • おでんの卵 
など)を加熱しない 

【爆巧のおそれ】 



食品を入れて、ドアを閉める 


※極端に端へ置かないでください。上手に仕上びりません。 
冷凍食品の場合は、必ず耐熱性の容器または、皿にのせます。 


>使える容器(レンジ） 广 P .20) 
>角皿-調理網は使わない。 

>「ラップをするちの-しない 

もの」(: P .60 


野菜解凍牛乳. 

— -酒のかん I 

ヘルシオ 

あたため I 
レンジ 
あたため I 

む 手入れ' 
菌•設定 


ご自分で 
時間-温度を 
合わせて 
加熱します 


手動 

加熱 


[手動加熱] に 
合わせて、ミ夫定 

透) 

(回して一押す） 


煮こみ 


発酵 


ウオータ- 


-才-ブンオ—ブン I 
ゥオ- 

グ 


W 数と時間を 
合わせます 
角皿-アミは 
使用しません 


.-夕 
リル I 

グリル I 


レン f 


豪し物 
I [唐][弱] 


[レンジ] を 
確認して、ミ夫定 


应 


レンジ 


W 数を 
選びます 


1000 W 


20 Ow 
500w 
)00w 



[ lOOOW ] に 
合わせて、ミ央定 


食品を取り出ず 



レンジ 
1000 W 


2 分 30 砂 

V 


局温になるため、 
直接手で触れない。 


[加熱 時剧を 
をわせる 

な 


M 日日日 W ." l 日分まで 
>600 W -500 W - 30分まで 
>200 W - 1時間3己分まで 

•己分まで1日秒単位 
• 1日分まで3日秒単位 
• 3日分まで1分単位 
• 1時間35分まで日分単位 
(2 日日 W は1日分まで30秒単位） 

>加熱時間を延長したいとさ 

CR^ 


つまみで時間を合わせ 
を押します 


おかずをあたためる 1000 W で 2 分 30 秒 


迁局 


加熱終了 
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蒸し物瞄][弱] 




>使える容器(蒸し物） rp .2 o ^ 
>つゆ受けが、カラであるこ 
とを確認する。 

>メニューによっては、中段- 
下段にセットしたり、調理 
網を使ったり、2段で加熱 
します 0 

詳細は、料理編を参考にし 
て < ださい。 


野窠解凍牛乳 
— ——酒のかん I 


ご自分で 
時間-温度を 
合わせて 
加熱します 


手動 

加熱 


ヘルシオ 
あ；■こため I 
レンジ, 
ぁたため」 


3ミ手入れ 
区ミ菌•設定 


[手動加熱] に 
合わせて、ミ夫定 

爲 

(回して^押す） 


レンジ煮 こ I 
-発酵 


城 


たつぷ〇の 

蒸気で 

蒸します 


蒸し物 I 

[強][弱] 


オーブン 

ウオータ- 
グリル 

ブリル I 


膝し物随][弱]] に 
合わせて、ミ夫定 



たっぷりの 

蒸気で 

蒸します 


蒸し物 
強 


蒸し物 
弱 


膝し物掛を 
確認して、ミ夫定 


©) 


蒸し物[強] 


10 分 00 


秒 


乂 



食品を取り出す 



[加熱時間] を 
台わせる 

を 


>初め、 [1 日分日日秒]を表示 

>蒸し物[強]…3己分まで 
>蒸し物願]…4己分まで 

• 1日分まで3日秒単位 
•4 日分まで1分単位 


>加熱時間を延長したいとさ 

CE1D 

>ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 （ P .1 D 


高溫になるため、直接手で触れない。 
角皿に水や油などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 


つまみで時間を合わせ 
を巧します 


し物瞄]で10分 


えびの蒸し物をずる 


加熱終了 
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ドアを閉める 


水位ライン liu 上の 水 

を入れる 

([グリル]は、水を使い 
ません） 



ご自分で 
時間-温度を 
合わせて 
加熱しまず 


おし j -1 

野菜解凍 i 牛乳 1 
~ —— 酒のかん !__ 

ヘルシオ 
あたため, 

レンジ 
おたため 

蛹 入れ 
菌•設定 


手動 

加熱 


[手動加熱] に 
合わせて、ミ夫定 



個して^押す) 



[ウ オーター グリル] に 
合わせて、ミ央定 


◎ 


使える容器(グ U ル-ウ オー ターグ U ル） 

CEID 

つゆ受けが、カラであることを確認する。 

r 予熱につい口よくあるご質問 C P .63) 



メニューにあった付属品と食品 
を入れます。 

•角皿に調理網をのせて、中段 
にセツトするのび基本です。 
調理網を使わない場合は、上 
段にセツトします。 

詳細は、料理編を参考にして 
<ださい。 


グリル • ウォーターグリル 


ウオータ- 

-グリル 

モ熱の 
あり•なしを 
選びます 


_ _ _ 



:を熱なし 

1 '-.一 

予熱あり 




[予熱あり] を 
確認して、ミ夫定 


Q) 


ウ オーターグ リル 


予熱を始めます 


t スタ-卜] 




を押します 


ウ オーター グリル 

予熱の 


あ 0 •なしを 


選びます 


-- 

を熱あり1 

予熱なし 

1 




[予 熱な し] に 
合わせて、決定し、 
操作 7 へ進む 


魚の切り身を焼く ウ オーター グリル(予熱あり)で1已分 















































































手動 




予熱完了までの目安時間を表示します。 
最大約1日分より2分単位で表示します。 

•予熱にかかる時間は、室温や付属品の有無 
などにより異なります。 

([ウ オーター グリル]の場合は[グリル]より 
若干長くなります） 


予熱完了 


食品を入れます 


局為/王忌 


ドアを開けなければ、 

2日分間、保温状態を保っています。 

《20分を過ざると初期画面になり、 
操作2か6やり直す必要があります。 


ドアを開け、食品を入れて、 
ドアを閉める 



• ドアを開けると温度び下びり 
ます。すばや< ドアの開閉を 
して < ださい。 




[加熱時間] を 
合わせる 


◎ 



食品を取り出ず 


局温 | i _ なるため、直接手で触れなし、。 
角皿に水や油などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 


•初め、 [1 日分日日秒]を表示 

• つチで 

• 1己分まで3日秒単位 
•35 分まで1分単位 


•加熱時間を延長したいとさ 

CEID 

•ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 （^ P .10) 
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国 ウォーターオー ブン 



ドアを閉める 


>使文る容器(才ーブン.ウォーターオーブン） GP .20) 
>つゆ受けが、カラであること確認する。 

> r 予熱について」よくあるご質問 Cp -63^ 


メニューにあった付属品と食品 
を入れます。 

•1 段調理の場台…上段 


f 蒸し ^1 —I 

野菜解凍牛乳 
——酒の かんし 
ヘルシオ 

ご自分で 


時間-温度を 
合わせて 
加熱しまず 


手動 

加熱 


おたため, 

レンジ 

おたため 

ホ入れ， 
帅. 設定 


[手動加熱] に 
台わせて、ミ夫定 



個して^押す） 


•シフオンケーキなど大きい 
ものは下段にセツトします。 
•調理網を使ラとさは中段に 
セツトします。 

•2 段調理の場を…上段•下段 

詳細は、料理編を参考にして 
<ださい。 


水位ライン 11な上 の水を 

入れる 

([オーブン] は、水を使い 
ません） 


才 



才ーブンウオータ- 
- グリル 


水を使って 
食材を 
包み込んで 
焼さます 


グリル I 
，蒸し物 j 
階][弱]! 

1 ぃジ I 


I ウオ-夕- 

才ーフン 


煮こみ 
発酵 


[ウ オーター オーブン] (こ 
合わせて、決定 



ウォーターオーブン 


蒸気を使って 
しっと D 
焼きます 


ウオーター 
トブン 


ケ-キ 


[ り 才一夕ーオーフク] ヶ —キ] に 
台わせて、決定 



段と予熱の 
あ0•なしを 
選びます 


1段 
予熱あり 


ケーキ 


2段- 
予熱な y 

2段 
t 予熱あ t 
1段 
;熱なし 


圏 


段と予熱の 
あり•なしを 
選びます 


1段 
予熱なし 


ケーキ 


1 

予熱ぁ り I 
2段 
予熱なレ 
2段 
;熱あり 


[1 段予熱あり] を 
確認して、ミ夫定 


©) 


[1 段予熱な し] に 
合わせて、決定 


mm ヶ-キ 
1段予熱あり 


160 


で 


つまみで温度を合わせ 
を押します 


[加熱湿度] を 
台わせる 

な 


[加熱温度] を 
合わせて、決定し、 
操作7へ進む 


>初め、[170で]を表示 

己0でまで 

• 1ぴ C 単位 


ウオ-夕-才-ブン] ケー丰1段(予熱あり）160で40分 


パウンドケーキを焼く 





ン 









































































































ケーキ 

パン-シユー 




% 

面 

予熱が完了ずると 




予熱完了までの目安時間を表示します。 

最大約1日分より2分単位で表示します。 

•予熱にかかる時間は、室温や付属品の有無などにより異なります。 
([ウオータ ーオー ブン] の場合は[才ー ブン] より若干長くなります） 


广 

予熱完了 

N 


1 段 1 日〇た 

ドアを開けなければ、 



2 日分間、保温状態を保っています。 



《 20 分を過ぎると初期画面になり、 



操作 2 か S やり直す必要があります。 


局 ミ ini 江ぉ、 




J 



パウンドケーキのとき 

ドアを開け、食品を入れて、 
ドアを閉める 


角皿 


• ドアを開けると温度び下びり 
ます。すばや< ドアの開閉を 
して < ださい。 



つまみで時間を合わせ 
を巧します 


[加熱時間] を 
合わせる 



•初め、 [1 日分日日秒]を表示 
♦1 時間 35 分まで 

•30 分まで1分単位 
• 1時間35分まで5分単位 



食品を取り出ず 


高温になるため、直接手で触れない。 
角皿に水や油などが溜まることがあります。 
やけどにご注意ください。 


• 加熱途中で温度を変更すると 
さは、つまみを回す。 


•加熱時間を延長したいとさ 

CE1D 

•ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 CP . 1 の 


® •市販の本やガスオーブン、他の電気オーブンのレシピで作るときは、このクックブック(料理編) 
の類似メニューの加熱時間-温度や付属品を参考に様子を見なが!5加熱してください。 

類似メニューびない場合は、 [手動加熱]^[オーブン]^[1段予熱あり] の操作を参考に加熱して 
ください。（続けて焼くとさわ [予熱あり] の操作をおすすめします） 

ただし、市販の本などの加熱時間や温度では、ラまく仕上びらないことびあります。 
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煮こみ 



〇 


加熱後のフタ(アルミホイルなど） 
をはずずときはま意ずる 

【やけどの原因】 


アル5ホイルなど 



/ / - .. . 1 

、\ 




食品を入れて、ドアを閉める 
■角皿 



>使える容器(煮こみ) rP .20 ) 

>つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


化位ライン 1な 上の 水を入れる 

(メニューによって異なります） 


2.己 U ；! 上の耐熱性容器を 
使用して < ださい。 


[手動加熱] に 

ゥ； f - 夕- 

[煮こみ•発 醜に 

合わせて、ミ央定 

トブン 才-ブこウォ-夕 

— _グリル1 _ 

をわせて、ミ央定 

も 

ヴ U ル 1 

煮こみ料理や ノ 

パン生地の 巧，* 如 

発酵など 蒸し物1 

-!-[畦] L 弱] 1 

冷 

煮 こみ）ノンジ 1 


(回して^押す） 、 

発酵 J —— 1 



野菜 解凍牛乳 
— -巧のかん！— 

ヘルシオ j 

あたため！_ 
レンジ 
あたため I 

1 む 手入れ 
11?面•設定 


ご自分で 
時間-温度を 
合わせて 
加熱します 


手 

加 


動' 




耐熱性容器を 
お使い下さい 


煮こみ 

，発酵 J 




み) 


薦こみ] を 
確認して、決定 


©) 


煮こみ 


1100 


分 


[加熱 時剧を 
をわせる 

な 


•初め、 [20 分00秒]を表示 
• 2 時間30分まで 

•30 分まで1分単位 
• 2時間3日分まで日分単位 



つまみで時間を合わせ 
も をキ甲します 


煮こみをずる1時間 


迁局 


加熱終了 
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晚 醜に 
台わせて、ミ夫定 



[発酵時間] を 
台わせる 


◎ 


[発酵温度] を 
確認して、ミ夫定 


>初め、標準の[4日で]を表示 

>30〜45でまで 

• 己で単位 

>初め、 [4 日分日日秒]を表示 
>8時間日日分まで 

• 1時間まで日分単位 
• 8時間まで3日分単位 


蒸気を使って 


発酵させます 


発酵 

煮こみ J 


発酵 
4 0 °C 


35分00 


秒 



> [庫内な設定]で、[点なする] 

に設定していてち、加熱中 
の庫內灯は点灯しません。 


食品を取り出ず 


>加熱時間を延長したいとさ 

CE1D 

>ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる。 [ P .1 矿^ 


D 巧酵 



パン生地を発酵ずる 40でで3已分 



食品を入れて、ドアを閉める 



>使える容器(発酵） （ P .20) 

>つゆ受けが、カラであること 
を確認する。 


水位ライン 1な 上の 水を入れる 


野菜 解凍牛乳 
— 一;1のかん I 

ヘルシオ i 

あたため I 

レンジ I 
あたため 


ご自分で 
時間’温度を 
合わせて 
加熱します 


手動 

加熱 


i 手入れ I 
菌•設定 I 


[手動加熱] に 
合わせて、ミ夫定 

浸 

(回して^押す） 


才-ブンオ—ブニウォ-夕 -I 

一ーグリル I 


煮こみ料理や 
パン生地の 
発酵など 


グリル I 

蒸し物 I 
[強][弱] 


煮こみ 
発酵 


ノン 




庶こみ-発 醜に 
台わせて、決定 

(S 


つまみで時間を合わせ 
を押します 


つまみで温度を合わせ 
を押します 


発酵 


4 

乂 

0 

で 


45 













































































か s 揚げ • フライ 


鶏のか S 揚げ(もも肉)を作る 4人分 


[ZZl 


食品を入れて、ドアを閉める 


調理網 


角皿 


化位ライン 1な 上の 水を入れる 

(メニューによって異なります） 


♦水を使わないメニューも 
あります。 

•つゆ受けが、カラである 
ことを確認する。 


自動/健康サポ-卜 


戻るとりけし 


たユ T 




[自動メニュ ー] を 
確認して、ミ夫定 


Q) 



[か5揚げ-フライ] に 
合わせて、決定 


感 


個して^押す) 




[3 〜4人 分] に 
合わせて、ミ夫定 


◎ 




































































(M) 


鶏のか 5 揚げ 
(ちち肉） 

3〜4人分 


S 


◄中段 




焼き上がりの調節は、スタート 
か!5約30秒於内で操作する 

初めは、[標準] 


h スター。 

…- -^ps_ . 

食品を取り出ず 


>ヘルシオを使った調理で、約 39 kcal を 
減らすことびできました。 


(力□リー表示の見かた ） GP .12) 



高溫になるため、直接手で 
触れない。 

角皿に水や油などが溜まること 
があります。 

やけどにごま意ください。 


約1日秒後 


長る 1キーを 押すと、力 nu —ダウン 


効果の表示に戻ります。 

>加熱時間を延長したいとさ ( P .23 ) 

>ご使用後は、水タンクとつゆ受けの水 
を捨てる。 CP .1 矿^ 


加熱終了 

延長する場合は 
つまみで時間を合わせ 
を押します 


局温ま意 


加熱終了 

力 nu - ダウ:^ 

約 kcal 減 
II 

が^12分相当 


を押します 


焼を上がり 

■譲論 

(〇> 

薄め 濃いめ 


加熱終了 
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お菓子-パン 


□ールパン (1 防を焼く 



ドアを閉める 


化位ライン 1な 上の 水を入れる 

(メニューによって異なります） 


•水を使わないメニューも 
あります。 

•つゆ受けが、カラである 
ことを確認する。 


自動/健康サポ-卜 


戻るとりけし 





[自動メニュ ー] を 
確認して、ミ夫定 




[お菓子.パン] に 
合わせて、ミ夫定 

豫 

(回して^押す） 



[ N 0.236 n — J レノく ン] に 
台わせて、ミ夫定 



□ールパン 

分量を 

選びます 

2 段 J 

1 段1 


[1 劇を 

確認して、決定 



□ールパン 


予熱します 

予熱時は 
何ち入れません 


t スタ-卜! 


を押します 





焼さ上がりの調節は、スタート 
か5約30秒於内で操作する 

初めは、[標準] 





























































(M) 


w 



予熱が完了すると 


(5J 


予熱中 


予熱完了までの目安時間を表示します。 
最大約]日分より2分単位で表示します。 


予熱完了 


ドアを開けなければ、 

2日分間、保温状態を保っています。 

《20分を過ぎると初期画面になり、 
操作2か S やり直す必要があります。 


ドアを開け、食品を入れて、 
ドアを閉める 



>ドアを開けると温度び下びり 
ます。すばや< ドアの開閉を 
して < ださい。 


□ールパン 

1段 

醒 

◄上段 






食品を取り出ず 



>加熱時間を延長したいとさ 

CE1D 

>ご使用後は、水タンクとつゆ 
受けの水を捨てる 。 C P .10) 


局温 ii _ なるため、直接手で触れない。 




• メニューによっては、予熱をするものしないもの、水を使うもの使わないもの、 
予熱をずるときか! 5 庫内に角皿を入れるもの(フランスパン-ピザ)があります。 
メニューごとの作りかた（料理編）をよくお読みください。 


を押します 


角皿-食品を上段に 
セツトします 

局/皿江:音、 


角皿 • 食品を 
準備します 

あと約6分 


加熱終了 
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お手入れ 



酱化 
言口 


A 必ず電源プラグをコンセントか!5 
^抜き、製品が冷めてか5おこなう 

【感電- やけど-けがの原因】 


^巧れた6、ずぐに！こまめに！び、お手入れ上手のポイントでず 


庫内に食品カスや油分の多い肉汁などを、こぼしたり放っておくと、こびり付いて巧れび取れなくなったり、 
蒸気の影響で腐敗しやすくなります。 



• 薄めた台所用合成洗剤 (中性） 

•スポンジの 柔5かい面 

参漂白剤、住宅-家具用合成洗剤 (アルカ U 性-酸性い 

クレンザー • アルコール•才ーブンクリーナー • シンナー • 
ベンジン-換気扇洗剤など (変色の原因） 

• スポンジの硬い面-金属たわし (塗装はがれの原因） 

•市販の電子レンジ清掃剤禱気 吹き出し □へ 侵入し製品を傷める) 


使うたびに 


庫内固く絞っためれふきんで水拭きする 

•庫内は衝撃を与えたり、穴を度^さいだりしない。 

• ドアガラス-操作部はスプレー式の洗剤を直接かけない。 
液び製品内部に浸透し、故障の原因となります。 

•庫内天面-側面の穴 



•ミちれたら、こまめに拭き取る。 

•調理によっては、食品から出た油や水分、結露した水などび 
後面-側面の穴より出てさます。 

•フラッ ト テーブル 



•薄めた台所用合成洗剤(中性)を使い、最後は水拭さをします。 

♦巧れび取れない場合は、巧れた部分にク U —ムクレンヴーを 
付けて丸めたラップでこすり落とし、最後は水拭さをします。 

•ドアガラスパッ夺ン 

•蒸気び水滴となって隙間に溜まるので、柔らかい布などで拭さ取る。 
※蒸気漏れび起こりやすくなるので、絶対に引っ張らないでください, 



ち皿-調理網 使用後、やわ5かいスポンジで、巧れを落とす 


巧れび取れにくいとさは、つけ置さ後、 

台所用合成洗剤(中性)で洗ラ。 

•クリームクレンザー-硬めのスポンジは、 
絶対に使用しない。 


角皿 調理網 



® 調理網のフッ素コーティング加工について （ご使用に伴い消耗します） 

長くお使いいただくために 

♦お手入れ時は、台所用合成洗剤(中性のもの-研磨剤を含まないもの)でやわらかいスポンジを使う。 
• 表面を硬い金属などのへラ等で傷つけない。 

•調理後は、食品をのせたままにせず、できるだけすみやかに洗う。 

(フッ素樹脂塗膜に而くれや、はびれび生じる原因になります） 

※部品購入の際は、お買いあげの販売店へお申し付けください。 
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A. 


注意 


0 庫内が巧れた状態で、加熱しない 

【巧乂-巧煙-さびの原因】 


(電源プラグのほこりも拭き取りましょう） 


こまめに 


水タンク 食器洗い乾燥機では、洗ゎない 

水あか、めめりび付着するのでやわらかいスポンジ 
を使い、台所用合成洗剤(中性)で洗ラ。 

フィルターは交換できません。 フィルター' 

破らないよラごま意ください。 

一曰]度は、水を捨て、衛生的にお使いください。 



つゆ受け 

水タンクの出し入れ時の水や、ドア内側に付着した 
つゆび溜まります。 

こまめに捨て、捨てた後は必ずセットしてください。 



ちれてをた5 


ホ: f 本夕 Mil うすめた台所用合成洗剤(中性)を使い、最後は水拭きをします 

ほこりは、拭さ取る。（換気でさずに、故障の原因） 


ミトン 

•洗濯用洗剤で手洗いする。洗濯機で洗ラと布び傷む原因になります。 
•請れた状態での放置は、色落ちすることびあります。 



においやちれ 
が気になった5 


庫内クリーン CEID 

くとくに魚のにおいが気になるときは> 

用意ずるちの： 湿り気のある緑茶の茶ガラ 

加熱方法： 

1角皿に茶ガラを広げ、上段にセットする。 

2 [手動加熱]一[才ーブン]一 [1 段予熱なし卜[200で卜 [20 分卜[スタート] する。 

3加熱後、でされば一晩放置する。 

※乾燥した茶ガラび角皿などにこびりついている場合は、水に浸し、柔らかく 
してから取り除いてください。 

※すべてのにおいび、軽減されるわけではありません。 


く巧れを落としやずくするために> 

水タンクに 水位 2 まで 水を入れ、 [手動加熱卜薦し物[劇願]卜[蒸し物強一 
[10分]^[スタート]する。加熱び終われば、やけどにま意して乾いた而さん等 
で拭さ取る。 


[クエン酸を使った内部 
の洗ミ!*'娘、要でず]の 
表示が出た5 


クエン酸洗を CEID 

クエン酸を使って、庫内の蒸気発生装置を洗ミきします。 

(月に1度の洗ミきをおすすめします） 

薬局などで市販されているクエン酸(無添加)をお使いくださし、。 



















D クエン酸洗浄 (所要時間： 40分程度) 


[クエン酸を使った製品内部のミがきび必要でず]の表示び出たとき 



手動つ蒸し] 
加熱野菜 


解ま 


- 牛乳 

お困りの時や 酒のかん 


庫内巧の ■' 

設定時に ヘルシオ 


お手入れ 

除菌•設定 


あたため 


細 


[お手入れ•除菌•設定] に 
合わせて、ミ央定 



個して^押す) 


お困りの 

時 


庫内'灯 

設定 I 


本体内部の 
洗ミきをします 
(月一回程度） 


な 

設定 

除菌 


タエン酸! 
洗ミき 


庫内 
k ' lj — ソ 

非 放 


[クエン酸洗ミ争] を 
確認して、ミ夫定 



ドアを開けて 


クエン酸洗ミき 

クエン酸大さじ1杯と 
タンクの点線まで 
水を入れ、溶かして 
セットします 



〇 点線まで水を入れる。 

0 クエン酸（大さじ1杯分) 
を溶かす。 

@ フタをして、 

本体にセツトずる。 


点線 



ドアを閉めて 


準備中 

■ 

洗ミ争中 

... r 

• • 

，•• レ 


30分00秒 


クエン酸水の給水 
を始めます。 



ドアを開けて、タンクの 
水を捨て、新しい水道水 
を点線まで入れる 




新しい水の 
給水を始めます。 


1分後に[初期画面] 
に戻ります。 


52 




















































园届内クリ-ンき醜/肺灯設ま 

(所要時間：15分程度） 


r 




庫内のにおいやちれが気になるとき 


>終了音、途中取り出しのお知5せ音などを消したいとき 
>運輯中の庫内なを点、幻させるとき 






手動1蒸し 

1 _ 

加熱野菜 

角军凍 1 


牛乳， 

お困りの時や 

酒のかん 

庫内灯の 

一 

設定時に 

ヘルシオ 


あたた 

お手入れ1 

除菌•設定 

レンジ 

る-)たため 


[お手入れ-除菌-設定] に 
合わせて、決定 

(回して^押す） 





庫内な， 
設定 1 

設定 

庫巧の 
においや 
ミちれを落とし 

1 やす<します 


iJ 

庫 内！ 
ク IJ ーン！ 

除菌 J 

をが n 姑をおお1 


[庫内クリーン] に 
合わせて、決定 



ドアを開けて、点 J 泉まで水を入れる 





必ず部屋の窓を全開するか、換気扇を回す。 


I "•本体びかなり熱くなります。ごま意ください。 

•顔を近付けてドアを開けないでください。 

森丸び出てきま-9。 


ドアを開けて、や 
けどに注意し、固 
く絞っためれふさ 
んで庫内のちれを 
巧いてください。 

1分後に[初期画面] 
に戻ります。 



•ご使用後は、水タンクとつゆ受けの水を 
捨てる。 （ P .10 



お困0の時や 
庫の巧の 
設定時に 


お手入れ, 

除菌.設定; 


牛乳 
酒のかん L 

ヘルシオ 
ちたため 

レンジ 

たため 


[お手入れ-除菌-設定] に 
合わせて、決定 

(回して^押す） 


爲 



[音設定] または 
[庫内な設定] に 
台わせて、決定 




[音を消す][点なする] 
とさ とさ 



[変更したい 
内 割に 

含わせて、決定 



設定完了 

•音設定：エラー音は 度を消す] 設定にしていて 
ち鳴ります。 

•庫内灯設定： [手動加熱] 一 蹲 酷のときは、 
庶灯する] 設定にしていても、加熱中は点灯し 
ません。 


® •工場出荷時の音設定は、 [音を鳴 6 す]、 

庫內灯設定は、 [消灯] 借てネ)になってい 
ます。 

• 膊内な設定]は、運転中には設定できません。 




























































































































r 例プラスチック製の食器を除菌"ずる 



食器等を入れて、ドアを閉める 



•—3 コースとも角皿を1枚使いますび、キッチン 
用品コースのみ調理網を角皿にのせます。 


化位ライン 2まで 水を入れる 

(メニューによって異なります) 


•つゆ受けが、カラで 
あることを確認する。 




を動っ蒸し 

1 _ 

加熱 野菜 

解ま J 



牛乳 


お困りの時や 

ミ酉のかん 


庫内なの 



設定時に 

ヘルシオ 


_ 

あたため 


ぉ手入れ- 

レンジ 

むたため 


除菌•設定 




[お手入れ•除菌•設定] に 
合わせて、ミ央定 


◎ 



個して^押す) 


庫内 



除菌 

'4 J 


C 威"•由 11^ 



腺圃に 
合わせて、ミ央定 


◎ 


除菌 


耐熱 120 °C 
LU 上の 

プラスチック製 
食器 


樹脂食器 
コース 


キッチン 

用品 


I 自磁器 


[樹脂食器コース] を 
確認して、ミ夫定 




樹脂食器コース 


耐熱 120で 上 

プラスチック製食器 
お弁当箱 




を押します 


表示内容を 
確認して、ミ夫定 


©) 


樹脂食器コース 

角皿の上に 
のせて下さい 

ィ中段 




除菌中 


を却中 

ドアを開けないで下さい 

► 

ちご曰：壬ち 
巧/皿/エお、 

18 分 50 砂 


最大約 2己分 

11111 


：||||| 


スタート後、 

[除菌中] から [冷却中] に運転 
び切り替わるとさに、音び 
ピッと鳴ります。 

[冷却中]の表示であつても、 
安全のため、ドアを開けて 
取り出さないでください。 



角皿ごと食器を取り出ず 


を却終了 

除菌したちのを 
取り出します 

0砂 


® [除菌中]から[冷却中]の表示に変っても、 
やけどのおそれびあります。 

必ず、 [冷却終了]の終了音が鳴ってか S 
食器等を取り出してください。 


• ご使用後水タンクとつゆ受け 
の水を捨てる。 Gp . io ) 
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除菌でさるもの 


置きかた 


•プラスチック製食器 
お弁当箱-哺乳ビン 
など、いずれちポリ 
カーボ ネー ト製 ( PC ) 
のちのを除<。 

•ガラス製哺乳ビン 

• しやらじ•才ールス 
テンレスの包 T - 
キッチンバヴミなど 

※フタ類は、耐熱温度 
の低いをのびあるの 
でご注意ください。 

所要時間：最大45分 

(除菌時間：約20分） 




I 哺乳ビンは、横に倒し、 
乳首やキャップち一緒に並 
ベます。 


•陶磁器 

茶わん、皿、ル鉢 

• ガラス製食器 
•金属製のスプーン 
フオーク、ナイフ 

※取っ手など一部に 

樹脂製のちのびあると 
溶けるのでできません。 

所要時間：最大70分 
(除菌時間：約30分） 



調理網を使います。 


• 耐熱90で於上の 
樹脂製まなホ反 

33 cmX 3 日 cml ツ下のもの：1枚 

•おしぼり、蒸しタオル 

40cmX40cm 切下の 
おしぼりタオル：日枚まで 
36cmX90cmi；^ 下の 
フェイスタオル： 3枚まで 

所要時間： 20分程度 
(除菌時間：約15分） 



>タオルはめらして固く絞る。 
おしぼりタオルは広げて重ねる 
か、2つ折りにして丸め、]歹 I 」 
に並べる。フェイスタオルは 
3つ折りにして重ねる。 

(重ねる枚数は1日枚!;!下で） 


必ず、容器等の耐熱溫度を確認する 

耐熱温度が不明な場含は、除菌運転をしないでく 

ださい。 

※耐熱温度び十分であってち、厚みの薄い樹脂製 
品はまれに変形する場合びあります。 


ポイント 


>角皿は、 ] 枚で中段にセットしてください。 

>食器は、2枚まで重ねることびできます。 

>食器は、 伏せ置きにしないで開□部を上にし 
ます。 

►角皿や調理網の上に直接置<のび気になると 
さは、オーブン用クッキングペーパーを敷さ、 
その上に食器などを置いても除菌できます。 



除国でさないらの 

耐熱性のない製品 

• シリコンゴム必外のゴム製品。 

[樹脂食器コース] 

•耐熱温度120で未満のプラスチック製のちの 
は、溶けたり変形したりするので使えません。 

[陶磁器コース] 

•耐熱温度1目0で未満のガラス製のものや、 

強化ガラス-カットグラス-クリスタルガラス 
などは、割れることびあります。 

漆器-竹製品•木•紙 

変色したり、ひび割れたりします。 

鉄製品 

結露によつて鐘びることびあります。 

巧れた食器 

巧れび取れにくくなります。 

ポリカーボネート製品 (哺乳ビン-食器など） 
食器やキッチン用品 m 外のもの 


《試験機関名：（社)京都微生物研究所 
試験ち法：生菌数測定法 
除菌のち法：水蒸気による加熱除去ち式 
試験結果：除菌率99.0%!^ソ上 

試験対象：樹脂食器コース：プラスチック製容器陶磁器コース：茶わん 
キッチン用品コース：おしぼり 
すべての菌び除菌できるわけではありません。 


>調理後のにおいび庫内に残っていると、食器等に 
においび移ることびあります。庫内のにおいび気 
になる時は、 [庫内クリーン] をしたあとで、除菌 
運転をおこなって<ださい。 CP .53") 


•除菌運転の途中でドアを開けたり、食器 
を追加しない。 

• 食器を3枚!; Lb 重ねない。 


樹脂食器 n — ス 陶磁器 n — ス 夺ッチン用品 n — ス 
















































故障かな? 


修理依頼やお問 
いをわせの前に、 
ら5—度お調べ 
<ださい。 




しんな如ピ 

故障ではありません 


レンジ加熱時に 
パチンと音がする。 

• ドアと本体の接触面に付着していた水滴び、はじける音です。 

— 

オーブン•グリル加熱時 
(カラ焼き時も含む）に 
「ポン」、「きしみ音」がする。 

•高温のため、庫内壁び膨張するとさの音です。 

また、冷めるときにも音びすることびあります。 

— 

加熱中(カラ焼き時も含む） 

や終了後に r ブーン」、 

「キューン」と鳴ったり、 
止まったりする。 

•加熱の種類に応じて、フアンの回転をコント□ールしている 
ためです。 

加熱終了後ち最大 30 分程度回ります。 


加熱中や加熱終了後の 
フアンの音が大きい。 

回転時間が長い。 

•蒸気を庫内に閉じ込めて調理するため、密閉性を高めた設計 
をしています。そのため、本体を冷却する際の運転は、やや 
強力に設定しています。 

— 

キーの受け付け音、 

加熱終了音が 
鳴 5 ない。 

• 度を消す] 設定になっていませんか？ 

[お手入れ-除菌- 設定]^[音設定]で変更できます。 

53 

加熱中にときどき暗く 
なったりカチカチ音がする。 

•加熱をコント□ールしているためです。 

— 

コンセントに電源プラグを 
差し込んでいるのに 

• ドアを開閉すると電源び入ります。 

初期画面を表します。 

— 

何も表示しない。 

• ドアを閉めて 1 分間放置すると表示び消え、電源び切れます。 

( 電源オートオフ機能） 

23 

加熱中に電源がすぐ切れる。 

(ブレーカーび切れる） 

• 電気の容量を超えていませんか？ 

お買いあげの販売店にご相談ください。 

4 

電源が切れない。 

• 表部に [局温] を表していませんか？ 

最大 30 分経過すると電源び切れます。 

23 

予熱の残り時間表示と 
実際の予熱完了までの 
時間が異なる。 

• 庫内の温度や室温など、ご使用環境によって予熱完了時間び 
短く、または、長くなる場合びあります。 
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こんな場 □ 


故障ではありません 


参照 
ぺージ J 


庫内なが加熱中、 
点！なしない。 


>省エネ設計のため、工場出荷時は運転中の庫内灯を 
「消灯する」 に設定しています。 

[お手入れ-除菌-設定]^[庫内な設定]で変更でさます。 

発酵のとさは、 [点なする] に設定しても点灯しません。 


加熱後、庫内やドア内側に 
水滴が付着する。 

ドアを開けると蒸気が出る。 

•調理性能を向上させるために、庫内の密閉性を高めているた 
めです。水を使わない加熱(レンジ-オーブン-グ U ルなど） 
のときも同様です。庫内に付着した水は、庫内び冷めてから、 
乾いた/さん等で拭さ取ってください。 

— 

ドアか!5蒸気が漏れる。 

• 少量の蒸気び出ることびありますび、異常ではありません。 

— 

煙が出たり、 

• ご購入後にカラ焼きされましたか？ 

24 

いやなにおいがする。 

•庫内やドアに食品カスなどび付着していませんか？ 

また、煮汁などの油や液体をこぼしませんでしたか？ 

50 

乂巧が出る。 

♦角皿、金串、アルミホイル、金粉•銀粉の飾りのある容器や 

20 〜 21 

(レンジ加熱のとさ） 

金属容器を使っていませんか？ 



♦ 食品カスなどび付着していませんか？ 

50 

製品の前か5水が漏れてくる。 

♦つゆ受けをセツトしていますか？ 

水タンクを取り出すときに、最大] 3日 mL の水びつゆ受けに 
流れます。 

10 


•本体び傾いていませんか？ 

— 

庫内(フラットテーブル上)に 

•水を使ラ加熱の場合、加熱時の蒸気び水滴となって、溜まっ 

一 

水が溜まっている。 

たちのです(最大1日日 mL )。 やけどのおそれびあるので、必 
ず冷めてから乾いた而さん等で拭さ取ってください。 


ヘルシオあたための[しっとり 
あたため]や蒸し物加熱をする 
と食品の表面に水が溜まる。 

• 蒸気で加熱しているため、食品に蒸気び結露するためです。 

— 

ヘルシオあたための[しっとり 

•容器び熱くなるため、ややめるめに仕上びるようにしていま 

一 

あたため]一にはん惟溫)]で 

す。お好みに合わせて 仕上がりの 調節で [あつめ] を選んで 


加熱したが、 

加熱するか、または、お急ぎで仕上げたいとさは 


めるめに仕上がる。 

[手動加熱 卜 [レンジ] で加熱してください。 



[牛乳-酒のかん]で加熱 
したが、めるめに仕上がる。 


I フラットテーブルの端に置いていませんか？ 

中央に置いてください。 

I 容器に入れる]杯あたりの基準分量び多すざませんか？ 

件乳2日日 mL / 酒] 8日 mL ) 

I 加熱前の温度に応じて、 仕上がりの 調節を合わせていますか？ 


34 


庫 

内 


仕上がり 












故障かな? 


修理依頼やお問 
い合わせの前に、 
ち5—度お調べ 
<ださい。 




しんな 

故障ではありません 






r 1 

仕 

上 

が 

飲み物が熱くなりすざる。 

• [牛乳-酒のかん] で加熱されていますか？ 

• 容器に入れる1杯あたりの基準分量を守っていますか？ 

(牛乳2日日 mL / 酒] 8日 mL ) 

•加熱前の温度に応じて、 仕上がりの 調節を合わせていますか？ 

34 

34 

34 

じ 

[手動加熱]一[ウォ-夕-グリル]で 

•焦げ目がつきにくい。 

• しっかり焦げ目をつけたい場合は、 [手動加熱]イグリル] で 
加熱してください。 
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•仕上がりにムラがある。 

•角皿を受け棚にのせ、奥に当たるまで確実に入れていますか？ 
•左ちの焼さムラび気になる場合は、加熱の途中で角皿ごと前 
後を入れ替えてください。 



[手動加熱]^[グリル]または 

[手動加熱]^[オーブン]で 

•焦げ目がつきにくい。 

• メニューに合わせて上段*中段*下段にセットしていますか？ 

• メニューに合わせて調理網を使用していますか？ 

— 


•仕上がりにムラがある。 

• 角皿を受け棚にのせ、奥に当たるまで確実に入れていますか？ 
• 左ちの焼さムラび気になる場合は、加熱の途中で角皿ごと前 
後を入れ替えてください。 

— 


懈满で 

•加熱しすぎる。 

•ラップに包んでいませんか？ 

• フラットテーブルにラップを敷いて、食品を中央にのせて 
いますか？ 

• 素材に応じて 仕上がりの 調節を合わせていますか？ 

— 


•加熱が足りない。 

•食器にのせたり、発泡トレーのままで、加熱していませんか？ 
かために仕上びります。 

— 


トーストの裏面の焼き色が 
薄い。 

•構造上、1-ースト裏面の焼さ色は、表面に比べて薄く焼さ上 
びります。 

— 


[手動加熱 卜 [レンジ ト 
[1000 W ] で加熱したが 
仕上がりにムラがある。 

•食品をフラットテーブルに直接置いていませんか？ 

特に冷凍食品は、ムラび出やすいため、耐熱性の皿か容器に 
のせてください。 [手動加熱 卜 [レンジ ト [5 日日 W ] または 
[6 日日 W ] で様子を見なびら加熱してください。 



市販の料理ブックや他の 
製品のオーブン加熱メニュー 
が上手にできない。 

•このクックブックの料理編の類似メニューの加熱方法を参考 
に、手動で予熱をしてから、様子を見なびら焼いてください。 
(温度や時間び、市販のお料理ブックなどと異なることがあります） 

— 

L J 

レンジ加熱で 
食品がはじけた。 

• 加熱により収縮する性質びある食品(いかや肉など)は、レン 
ジ加熱することで、食品中の水分び気化するときに、はじけ 
ることびあります。 [手動加熱 卜 [レンジ ト [200 W ] で様子 
を見なびら加熱してください。 

— 
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こんな表が出た S 調べるところ お知 5 せ音（ピピピピ…)び鳴ります 



庫内が高温のため 
使用でさません 
表示が消えると 
使用でさます 

ドアを開けてお<と 
早くさめます 



排気□をふさいで 
いないかご確認 
下さい。そラでな 
ければご販売店 
またはシャープの 
お客様ご相談窓 □ 
まで。 





電源プラグを 
コンセントから抜さ 
ご販売店または 
シャープの 
お客様ご相談窓□に 
表示の内容を 
ご連絡下さい 



水が足りません 
必要水位まで 
タンクに水を 
入れて下さい 


庫内が高温のため使用でさません。 
庫内温度が下がり、左の表示が消 
えると使用できます。 

I とりけし I キーを 押すと、 



クエン酸を使った 
本体内部の洗ミきが 
必要です 


下記!;^外の加熱は使えます。 

• [解ず] • [発酵]-[除菌] 


洗ミきを開始するには 
巧^ を巧しまず 


排気が十分にできません。 

排気□は、背面図を参考に確認し 



てください。 （ RIO " ) 

それでち原因び分からない場合は、 
お買いあげの販売店または、ちよ 
りのシャープお客様ご相談窓□に、 


水を使った加熱後は 
タンクを抜さ 
つゆ受けに溜まった 
水を捨てて下さい 
(つゆ受けへの排水は 
最大約30砂） 


表示の番号[連絡 0 日] をご連絡くだ 


さい。 CR 64) 


番号 

製品が故障している場含がありま 
す。 

電源プラグをコンセントからおさ、 
お買いあげの販売店または、をよ 
りのシヤープお客様ご相談窓□に、 
表示の番号 I をご連絡ください。 

(PM) 



水タンクの水の量が少なすぎます。 

水の量を確認して 、I スタート"] キー 
を押してください。 

水び入っている場合は、水タンク 
のセットび不十分です。奥までし 
つかり押し込んでください。 



水が凍結しています 
〇で!^ソ上で 
ご使用下さい 


製品内部の水の通る部分が、水に 
含まれるミネラル成分やめめりで 
巧れています。 

クエン酸洗ミきをおこなラ時期です。 
たりけし I キーを押すと使用でき 
ますび、なるべく早めにクエン酸 
洗ミきをおこなってください。 

クエン酸(無添力日)は、薬局等で購 
入できます。 


製品内部に水が残っている場台、 

水タンクを取り出すと最大1 30 mL 
程度の水がつゆ受けに流れ出ます。 

つゆ受けから水び溢れないようこ 
まめに捨ててください。 

この表示は、3日秒程度表示します 
び、 にりけし I キーを 押すと 
次の操作びでさます。 


つゆ受けがセツトされていません。 

つゆ受けをセツトし 、 I スタート 1 キー 
を押して < ださい。 


製品内部の水が凍結して、水を使 
う加熱ができません。 

凍結している水を溶かすために、 
[手動加熱]イオーブント [1 段予熱 
なし卜 [2 日日で] でしばらく加熱し 
て < ださい。 





野棄 


ごはんや 
おかずを 
スピー ディに 
あたためます 


レンジ 

あたため 


解;ま I 
牛乳, 
酒©かん」 

ヘルシ み ^ J 

あたた ill 


デモ表示になっていますので、次の操作が必要です。 この状態では、加熱びできません。 


[とりけし]キーを ピッと 鳴るまで4秒じ LbJ 甲し、さ6に4回巧してください。 


ち下の 


を 


が消えると使えます。 


※デモ表示とは、店頭などで商品の特長や機能を説明するための表示です。 
(自動的に表示び動さます） 
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よくあるご質巧 


ヘルシオって、どんな調理器？ J 

ペルシオで 

どんなことびでをるの？ 

•通常のオーブンレンジで、できるすべての調理と 
ヘルシオ独自の水を使った「焼く」 r 蒸ず」 r 煮こむ」 r 発勘など 
の加熱がでさます。さらにこの製品では、容器などの除菌が 
できる機能もあります。 

ウオーターグリルと 
グリルの違いは？ 

• 強い火力で食品の表面に焦げ目をつけて加熱します。 

ウォーターグリル 

水を使うことで熱量が高くなるため、油を落としたいときや 
生の素材に早く火を通したい場合に使います。 

鶏の照り焼さや鶏のから揚げ、焼さなすなどに向いています。 


グリル 

脱油や減塩よりち、焼さ色や香ばしさを重視する場合に使い 
よ 9 〇 

グラタン、フライ、ぶりの照り焼きや、焼きもちなどに向い 
ています。 

ウォーターオーブンと 
才ーブンの違いは？ 

• 一定温度 ( 100〜2己び C ) に制御した庫内で食品を加熱します。 

ウォーターオーブン 

水を使うことで熱量が高くなるため、油を落としたいときや 
生の素材に早く火を通したい場合に使います。 

□ ーストポークや焼さいもなどのメニューに向いています。 


オーブン 

通常のオーブンと同様にお使いいただけます。 

クッキーやアップルパイなど、しっとり仕上げる必要のない 
ちのに向いています。 

また、柔らかくて背の高いシフォンケーキ、カステラは水を 
使うと柔らかさが増し、側面にしわが寄ることがありますの 
で、「オーブン」が向いています。 

お菓子やパンち 
うまく巧けるの？ 

♦加熱の進行にあわせて、水蒸気をタイミングよく入れていく 
ので、シュークリームの皮やパン、またケーキ類がふっくら 
仕上がります。 

• ノくン作りの基本である発酵は、水蒸気により湿度を与えるこ 
とで、乾燥を防ぐことができます。 

どんなをのび同時に 
加熱でまるの？ 

•熱が通るまでの時間が、だいたい同じ食材であれば、同時に 
加熱でさます。 

•セットメニューの食材を参考に、それらと似かよった食材を 
組み合わせて加熱することができます。 
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こんなとをは？ 


参考にしてください 


参照 

ぺづ 


水タンクに入れる水は、 

ミネラルウ オーター やアルカリ 
イオン水が使えますか？ 


•水道水外は、カビや雑菌び繁殖しやすくなり、よりこまめ 
な水タンクのお手入れび必要となりますので、おすすめでさ 
ません。 


お湯を使うことができまずか？ 


>加熱時間の短縮にはなりません。容器び変形するおそれびあ 
るので、使わないで<ださい。 


水タンクの水量は、レシピに 
記載の水位に毎回、正確に 
合わせるのですか？ 


>記載の水位は、目安です。水の腐敗などを防ぐために、使用 
ごとに新しい水を水位まで入れてください。水位ライン2を 
超えて入れるとこぼれやすくなります。水量び足りないとさ 
は、 r 水び足りません…」のお知らせを表示します。 


調理後、水の入った水タンクを 
ヘルシオにセツトしたまま放置 
しておいてらいいですか？ 


>続けて使用しない場合、気温によっては、水び腐りやすくな 
りますので、使用しないときはカラにしておくか、外に取り 
出してお<ことをおすすめします。 

] 曰一度は水を捨てましょう。調理するとさは、新しい水を 
入れてお使いください。 


水を使わない加熱のとさの 
水タンクは、どうしておく？ 
入っている水は？ 


>本体に水タンクびセツトされていても(水び入っていてをカラ ー 

でも)、取り出していても調理に支障ありません。 


[炊飯]、啸飯]、薦こみ]は 
どんな容器を使えばいいの？ 


>使える 容器を参照ください。 

炊飯……レンジで使えるもの 

度、きこぼれないように、 分量の米と水を入れた 2 倍 
上の深さび 必要です。 

ホ、飯……蒸し 物で使えるもの 

店、さこぼれびな<、均一に加熱されやすい金属製の 
バット等び便利です。 

煮こみ…煮こみで 使えるもの 

具や汁気び多いちの(煮豆、ビーフシチューなど)は、 
ふきこぼれにくい2.日 LlJLb の深めの耐熱性容器を 
お使いください。 


[サックリあたため]、 

[しつと0あたため]、 

[スポツトスチーム]、 

[レンジあたため]の使い分けは？ 


>加熱早見表を ご覧ください。 

食材に合った加熱の方法をお知らせしています。 


tnn 


レンジ加熱で 
ラップをするちの 
ラップをしないらの 
の目安は？ 


煮物、蒸し物、汁物、調理済冷凍食品全般などしっとり仕上げ 
たい場合 

※ラップは少しゆとりをもたせてかぶせます。 


邸化孤 


ごはんちの、揚げ物、焼さ物、妙め物など水分を飛ばしぎみに 
したい場合 


調理方法について 


容器について 


水•水タンクについて 
















よくあるご質問 


L 

こんなとをは？ 

参考にして<ださい 






r 1 

調 

理 

過熱水蒸気による脱油-減塩 
効果を目的としないで焼く 
方法は？ 

•水を使わない [オーブン] や、 [グリル] の加熱を使います。 


方 

法 

に 

二) 

い 

て 

野菜を蒸したが、時間が 
かかる。 

手早くする方法は？ 

•[蒸し野累] は、レンジ加熱に比べると加熱時間びかかります。 

お弁当の彩りなどで少量の野菜を蒸す場合は、レンジ加熱を 
使ラと便利です。 

※蒸し機能で調理すると、みずみずしく甘みのある仕上びりに 
なり、また、多少分量び変ってち同じ操作ででさますので、 
たくさん蒸して、いろいろな献立に健康的にご利用ください。 

nsg 

nsgi 

同じメニューを 
連続でくり返し調理する 
ことがでさますか？ 

•庫内や付属品び熱い場合、濃いめに仕上びったり、うまく仕 
上びらないことびあります。 

調節び必要なとさは、加熱スタート後の 仕上がりの 調節を使 
し、様子を見なびら加熱してください。 



[蒸し野菜]のメニューに 
記載していない野菜を 
蒸すときは、 

どうすればいいですか？ 

•[手動加熱]^[蒸し物[強]願]]イ蒸し物強イ10分] を目安 

に様子を見なびら加熱してください。丸ごと加熱するより、 
切り分ける方び早く加熱でさます。 

※従来の調理方法(鍋でゆでるなど)で、じやびいちの加熱より 
もゆで時間びかかるもの(たけのこなど)は、 

[手動加熱 卜 [レンジ] または、 [手動加熱 卜 [煮こみ-発酵]^ 

[煮こみ] で様子を見なびら、加熱してください。 



食品のパッケージに 
「レンジ OOOWO 分で加熱」と 
書かれているらのは、どのよう 
に加熱すればいいですか？ 

•[手動加熱 卜 [レンジ] で出力を 10日 0W、 6日 0W、 己00 W、 

20日 W に合わせて加熱します。 
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このクックブックに記載して 
いないメニューの加熱方法は？ 

♦このクックブックの類似メニューを参考にして、様子を見な 
びら加熱してください。 

※一般的にオーブン料理の加熱時間や温度は、オーブンのサイ 
ズや構造ごとに異なりますので、市販のお料理ブックや他の 
製品のレシピと同じ条件では、焼けないことびあります。 


L J 

料理編のメニューで分量を 
変えて作りたいときは？ 

• 自動 メニューの場合は、基本的に料理編に記載の分量で調理 
して < ださい。 

♦分量を変更する場合、 蒸し料理のとさは、自動メニュー、 

手動 メニューとち、付属の調理網(または角皿)にのる程度の 
分量であれば、加熱時間び大さく異なることはありません。 
クックブック記載の内容でいったん加熱し、加熱後に様子を 
見なびら延長加熱をおこなってください。 

•焼き料理のときも 蒸し料理のときと同じですび、クックブッ 
ク記載分量の倍の量を加熱する場合は、「2〜3割増」を目安 
に加熱時間を設定し、加熱の終盤で様子を見なびら、加熱を 
調整して < ださい。 

— 
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仕上がり調節の表示画面と 
操作について 


• スタート後の約30秒間は、仕上びり調節の画面を表示しま 
す。初め、[標準]に設定されています。 

加熱の強弱調節び必要な場合は、つまみを回して、お好みの 
調節をしてください。 

※メニューによつて焼き上びりの應 いめ]、薦め] や仕上びり 
の [しっかり]、[ひかえめ] など表現び異なります。 


予熱が必要なメニュー 

(予熱あり） 

予熱がい5ないメニュー 

(予熱なし） 

の目安は？ 


>予熱が必要なメニュー 

• ケーキやパンなど仕上びりびデ U ケートなをの。 
•さんまやいわしの塩焼さ、ちちなど。 

• 焼さ野菜で「ビタミン等保を」の効果を高めたいとさ。 


>予熱がい6ないメニュー 

•八ンバーグ、グラタン、から揚げなどのお総菜メニュ - 
全般。 

•塩ざけや開さなど、 「減塩」 をするメニュー。 


[予熱あり]調理が終わつた後、 
続けて同じ加熱をするときら、 
予熱か5するのですか？ 

庫内が熱い状態な5、 

予熱をしなくてもいいですか？ 


>加熱後すぐの状態であれば、予熱をしなくてち支障ありま 
せんび、温度び下びると上手にでさません。予熱をおすす 
めします。 

(庫内び熱い状態から予熱を開始すると短時間で予熱完了に 
なります） 


[クエン酸を使った本体内部の 
洗浄が必要です]の表示が 
出ます。 

クエン酸洗ミきをせずに使用を 
続けると、どうなりますか？ 


•蒸気を発生させる部分び傷み、故障の原因になります。 
製品内部の水び通る部分び、水に含まれる S ネラル成分や 
めめりで巧れていることを、お知らせしていますので、お 
早めにクエン酸洗浄をおこなってください。 

クエン酸(無添加)は、薬局等で購入でさます。 
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(加熱が足りないとき 


r 延長する場合は〜」か5 
r 食品を取り出します」の表示に 
変った後の操作は、 

どうすればいいのですか？ 


•料理編の 「手動でするとさは： 」を参考に、手動加熱で様子 
を見なびら加熱してください。 


■ 


加熱途中で停電した場合、 
どうすればいいのですか？ 


自動加熱の場合は、料理編の 「手動でするとをは： 」を参考 
に、手動加熱で様子を見なびら加熱してください。 


参考にしてください 


こんなとをは？ 


表示について 


予熱について 


仕上ぎの調節 
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保証とアフターサービス 


^修理を依頼されるときは I お客様ご相談窓□のご案内 


出張修理1 

1 「故障かな？」「よくあるご質問」を調べて 
画ください。 （ P .56 〜 63) 

クそれでも異常びあるとさは使用をやめて、 
仁 必ず電源プラグを抜いて<ださい。 

0 お買いあげの販売店に次のことを、お知 
^ らせください。 


• を么-才 ー ク ー 寸 一 づ、/ 

.形名：（本書の表紙に記載の形名） 

-お買いあげ曰(年月曰）-故障の状態(具体的に） 
-ご住所(付近の目印ち合わせてお知らせください) 
•お名前•電話番号•ご訪問希望曰 


この製品は、曰本国内用に設計されています。電源電 
圧や電源周波数の異なる外国では、使用でさません。 

保証書刷添） 

•保証書は「お買いあげ曰-販売店名」などの 
記入をお確かめのラえ、販売店から受け取 
ってください。保証書は内容をよくお読み 
の後、大切に保存してください。 

•保証期間…お買いあげの曰か 61 年間です。 

:ただし、マグネト□ンのみ2年間です。； 
保証期間中でも有料になる ことび あります 
ので、保証書をよくお読みください。 

※一般家庭用必外(たとえば、業務用、車両 • 
船舶への搭載)に使用された場合の故障- 
損傷など有料です。 

保証期間中 

•修理に際しましては、保証書をご提示くだ 
さい。保証書の規定に従って、販売店び修 
理させていたださます。 

保証期間が遇をているとまは 

•修理すれば使用でさる場合には、ご希望に 
より有料で修理させていたださます。 

補修用性能部品の巧ち期間 

•当社は、ウォーターオーブンの補修用性能 
部品を製品の製造巧切後、8年保有してい 
ます。 

•補修用性能部品とは、その製品の機能を維 
持するために必要な部品です。 

修理料金のしくみ 

• 修理料金は、技術料 • 部品代 • 出張料などで 
構成されています。 


技術料 

故障した製品を正常に修復するための 
料金です。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。 

出張料 

製品のある場所へ技術をを派遣する 
場合の料金です。 


修埋-使いかた-お手入れ-お買い物などのご相談-ご依頼、および万一、製品 
による事巧が巧生した場合は、 お買いあばの販売店 、または 下記窓□ にお巧い合 
わせ < だをい。 

電話番号をお確かめのうえ、お間違いのないようにおかけください。 FAX 送信 
される場合は、製品の形名やお問い合わせ内容のご記入をお願いいたしまず。 


圖 


r よくあるご質問 」 r メールでのお問い合わせ」などは 
ホームぺージをごミ舌用 < ださし、。 


►►► 


シャープヴポートぺージ 
http://www.sharp.co.jp/supporty 


厄 使用方法•お買い物相談など 


【お客様相談センター】 


靈 gJig ’。 概 kMI 

いただけまず。 


■ IP 電話などか5フリーダイヤルサービスをご利用いた 
たけなし、場□’は… 

〒已 S 1 -S 已 S 已 

大阪府八尾市化亀井町 3-1-72 _ 

電話： 06 - 6792 -1582 FAX : 06 - 6792 - 5993 _ 


「受付時巧 I (年末年始を除く） 
♦月曜〜±曜： 9: 00—18 :00 
♦日曜•祝日： 9: 00-17 ：〇〇 


n を修理のご相談など 


【修埋欄センタ-】を 


函0120 -02 - 4649 

携帯電話- PHS からもご利用 
いただけまず。 


「受付時巧 I (年末年始を除く） 
♦月曜〜±曜： 9 : 00〜20 : 〇〇 

参日曜祝日： 9 : 00—17 : 〇〇 


r 持込修理」 r 部品購入」をご覆望のちは、下記の〈補足〉 
\をご覧ください。 


■< ip 電話やファクシミリをご利用 > または 
<沖縄地区の方>は… 



IP 電話 

ファックス 

東曰本地区 

043 - 299 - 3863 

043 - 299 - 3865 

西日本地区 

06-6792-5511 

06 - 6792 • 3221 

沖縄地区 

「那覇ヴービスセンター」^巧〜金 \ 

098 - 861- 0866 19 00 —17:40/ 


補足 


持込修理および部品購入のご相談は、下記地区別窓口でも承っておりまず。 




■受付時間（祝曰など鮮社休曰を除く） 

* 月曜〜±曜： 9 : 00—17 : 40 
〔但し、沖縄地区〕は…… * 月曜〜金曜: 


9 : 00〜17 : 40 


•金沢ヴ-ビスセンタ- 076 - 249 - 2434 
干921 -8801 石"剛野々市邮卸経塚 4- 103 




•京都ヴ-ビスセンタ- 075 - 672 - 2378 

〒日01 -8 102京都市南区上鳥羽管田お4扫 
•大阪 テクこかレセンタ- 06 - 6794-5611 
〒已 47-8 日10大阪市平野区加美南 3-7- 19 

•阪神ヴ-ビスセンタ- 06 - 6422 - 0455 
f 66 1-0981 兵庫県尼崎市猪名寺 3-2- 10 


•広 島ヴ-ビスセンタ- 082 - 874 - 8149 

干731 -0 113広島市安佐南区西原 2- 1 3-4 


•高松、ヴ-ビスセンタ- 087 - 823 \490 

干7日 0-00 日己高松市朝日田 J 日-2-呂 


' ぶ ! EjLIA 

•福岡ヴ-ビスセンう 
^〒扫12 -0 扫呂1福 


ヴ-ビスセンタ- 092 - 572 - 4652 

福岡市博を区井相田 2-12-1 


•那覇ヴ-ビスセンタ- 098 - 861 - 0866 
干900-0002那覇市曙 2-10-1 



- — が 

化 幌サ-ビスセンタ- 011 - 641 - 4685 
干 063-0801 ホし幌巿西区二十四軒1菜 7-3-1 7 


仙台ヴ-ビスセンタ- 022 - 288 - 9142 
干 984-0002 仙台市若林区御町ま 3- 1 -27 


宇都 宮ヴ-ビスセンタ- 028 -637- 1179 
干 320-0833 宇都宮市不動前 4-2-41 
さし、たま ヴ-ビスセンタ- 048 - 666 - 7987 
干 331-0812 さいたま市：!ヒ区宫原町 2-107-2 

まま 京サ-ビスセンタ- 03 - 5692 - 7765 

干11 4-0013 ま京都化区ま田端2- 13-17 

を 摩サ-ビスセンタ- 042 - 548 -1391 

f 191-0023 立川市柴崎町目- 10- 17 
モ顯 張ヴ-ビスセンタ- 043 - 299 - 8840 
干2日 1-8520 干裏市美ミ兵区中瀬 1-9-2 

横 おヴ-ビスセンタ- 045 - 753 - 4647 

干23日-003日横ミ兵市磯子区中原 1-2-23 


•ホ！屯 

靜岡ヴ-ビスセンタ- 054 - 344 - 5781 
f 424-0067 静岡市;'青水鳥坂1170 -1 
ち古屋サ-ビスセンタ- 052 - 332 - 2623 
f 454-001 1名ち屋市中 j II 区山王3-已-已 


•所在地•電話番号•受付時間などについては、変更になることがあります。 （2009.0 目） 
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仕様 


定格電圧 

交流]日日 V 

外形寸法 

幅己2己 X 奥行44日 X 高さ43日 ( mm ) 

定格周波数 

50 HZ -60 HZ 共用 

加熱室有効寸法 

幅34己 X 奥行36日 X 高さ23己 ( mm ) 

レンジ 

定格消費電力 

1，46日 W 

水タンク容量 

約900 mL 

高周波出力 

1，日日日 W • 600 W - 500 W - 2日日 W 相当 

質 量 

約 24 ks 

発振周波数 

2,450 MHz 

角 皿 

3己 8 x 342( mm ) 

グリル 

定格消費電力 

1，41日 W 

電源コードの 
長さ 

約] .4 m 

才ーブン 

定格消費電力 

1，41日 W 

溫度調節節囲 

発酵 (3 日 • 35 • 40 • 45°〇1日〇〜250で 

区分名 

F 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

己 9.8 kWh / 年 

年間遲時消費電力量 

日 kWh / 年 

オーブン機能の年間消費電力量 

1 2.9 kWh / 年 

年間消費電力量 

72.7 kWh / 年 


•年間消費電力量 （ kWh / 年）は省エネ法•特定機器「電子レンジ」新測定法による数値です。 

区分名も法に基づさ、機能、加熱方式、および庫内容量の違いで分けています。 

•実際にお使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量などによって変化しますので 
目安としてご覧ください。 

•コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部び消灯しているとさの消費電力は、「日」 W です。 

•設置するとさは、天面1日 cmiil 上、両側面日上空間を設ける必要びあります。 

•長期間運転しないとさは、電源プラグをコンセントから抜いてください。 


IS 


⑥ 


この製品では、シャープ株式 
会社び表示画面で見やすく、 
読みやすくなるよラに設計し 
た LC フォント(複製禁止)び搭 
載されております。 

LC フオント、 LCFONT 、 エ 
ルシーフオントおよび LCD 
ゴマー クはシャ ー プ株式会社 
の登録商標です。 

尚、一部 LC フオントでない 
をのを使用しております。 


■ 外お寸法（単位 mm ) 

正面 側面 


□ 


◎ 


-400- 
已2已- 



-400- 

-440- 


落下-転倒防止用金具(別売)について 


金具取り付け面 18 cm 


背面上部に、転倒を防ぐ 
ため L 型アングルび付け 
られます。柱や壁などに 
固定してください。 

金具取り付け面と、壁面 
との間は、 ] 8 cm じ(上の 
スペースび空さます。 

RK - TB 1 

希望ル売価格94己円(税抜価格900円） • 工事費別 
(2009 年7月現在） 



壁面 


愛情点検 


の 


長期ご使用の場合は商品の点検を！ 

こんな症状はありませんか？ 

♦電源コードやプラグび異常に熱くなる。 

♦ 自動的に切れないとさびある。 

• 焦げくさい臭いびしたり、運転中に異常な音や振動びする。 
•スタート操作しても食品び加熱されない。 

参ドアに著しいガタびある。 

• 触れるとピ U ピ U と電気を感じる。 

• ドアや庫内に著しい変形びある。 

♦ その他の異常や故障びある。 



ご使用中止 


故障や事故防止のため、 
電源プラグをコンセント 
から抜さ、必ず販売店に 
点検をご依頼ください。 
なお、点検-修理に要す 
る費用は、販売店に、ご 
相談ください。 











































































加熱早見表 


生ものを解凍ずる 


メニユー名 

加熱前の状態 

加熱方法 

自動加熱 

加熱方法 

分量 

肉類 

(かたまり肉、薄切り肉、とり肉、ひき肉） 

凍 

懈满 

]0〇〜]000呂 
《 ] 回分2日日〜3日日呂ずつに 
分けて冷凍したちの 

ちか類 

^ (まぐろの赤身、いか、えび、魚） 


蒸ず-ゆでる 


[自動メニュー] は、 自動/健康ヴポート 尽ニュー1 キーを 押すと 

表しすす。 


メニユー名 

加熱前の状態 


加熱方法 


自動; 

!) 口熱 

( 

k 加熱方法 

分量 

ほうれん草 

巧旧 
巧ノ皿 

[蒸し野票]^[青野累] 

1 日日〜 4 日日 g まで 



急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 





ブ□ッコリー 

巧旧 
巧ノ皿 

[蒸し野累]^[青野累] 

一揉！ 5かめ] 

1 日日〜 40 日客まで 

急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 

アスパラガス 

巧旧 
巧/ on 

[蒸し野累]^[青野累] 

1 日日〜 4 日日呂まで 



急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 





大根 

巧旧 
巧/皿 

[蒸し野累] 一 [根窠] 

1 日日〜 4 日日客まで 

急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 

にんじん 

巧旧 
巧ノ皿 

[蒸し野累] 一 [根票] 

1 日日〜 4 日日がで 



急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 





じゃがいら 

巧旧 
巧ノ皿 

禱し野菊 一 [いも•かぼちゃ] 

150 g 〜] kg 

急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 

さつまいら 

巧旧 
巧ノ皿 

禱し野菊 一 [いも•かぼちゃ] 

1 己 Og 〜] kg 




急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 





かぼちゃ 

巧旧 
巧ノ皿 

禱し野菊 一 [いも•かぼちゃ] 
イ固側 

1 己 Og 〜4 日日 g 

急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 

枝豆 

巧旧 
巧ノ皿 

手動で加熱します。づ 

— 

— 

急ぐときは、手動[レンジ]で加熱します。 




1 

とうらろこし 

巧旧 
巧/皿 

手動で加熱します。^ 


1 

急ぐとさは、手動[レンジ]で 

1 

巧□熱します。 

卵 

冷蔵 

[自動メこ ユ-卜 [ゆで•蒸し•煮物] 
-[ N 0.101ゆで卵] 

2 〜 8 個まで 

かに性） 

冷蔵 

手動で加熱します。^ 

1 


















































•食品の種類-加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状-材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

•操作方法については、( I 又扱説明編2ぺージ)にて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


(mL 二 CC ) 



付属品-棚位置 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱（[手動加熱] で決定し、つまみで合わせます） 


加熱方法 

分量 

目ち時間 


[レンジ ト [200W] 

約20日 g 

約7分（薄切り肉） 

— 

•ラップを敷いて、食品を庫内の 
中央に置く。 

J 

約6分（まぐろの赤身） 


( mL = cc ) 



付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱（[手動加熱] で決定し、つまみで合わせます） 


加熱方法 

分量 

目ち時間 


禱し物(強)] 

200 g 

約9分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 



[レンジ ト [1000W] 

約1分50秒 

— 

ラップ有 

• 葉と茎を交互にしてラップで包み、 
皿にのせる。 


禱し物魄)] 

200呂 

約11分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 



[レンジ ト [1000W] 

約1分日0秒 

— 

ラップ有 

•ル房に分けてラップに包み、 

皿にのせる。 


禱し物(強)] 

200 g 

約9分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 



[レンジ ト [1000W] 

約1分20秒 

— 

ラップ有 

•穂先と根元を交互にして 
ラップで包み、皿にのせる。 


禱し物魄)] 

400 g 

約19分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 

• 2〜 3cm 厚さの輪切りにする。 


[レンジ ト [lOOOW] 

約5分30秒 

— 

ラップ有 

• 底の平らな耐熱容器に入れて、 
フップをする。 


禱し物(強)] 

200呂 

約19分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 

•1cm 厚さの輪切りにする。 


[レンジ ト [1000W] 

約4分 

— 

ラップ有 

• 贤菜び浸かるぐらいの水 (2 日日呂に対 
して1日日 ml_) を加え、ラップはたる 
ませて贤菜に接するよラにかぶせる。 


禱し物魄)] 

I個 

(150g) 

約22分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 

•] 個を 4つに切る。（丸ごとは、加熱 
されに<いため、でさません） 


[レンジ ト [lOOOW] 

約3分 

— 

ラップ有 

• 丸ごと加熱するとさは皿にのせて 
ラップをし、加熱後ラップをした 
ます—4〜5分霖 b す。 


禱し物(強)] 

1本 

(250旨） 

約22分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 

•] 本を 4等分に切る。丸ごとのときは、 
仕上びり調節で「柔らかめ」を選ぶ。 


[レンジ ト [1000W] 

約4分 

— 

ラップ有 

• 丸ごと加熱するとさは皿にのせて 
ラップをし、加熱後ラップをした 
まま4〜5分黑 b 9。 


禱し物(強)] 

400呂 

約16分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 


約3分20秒 

— 

ラップ有 

•大ささをそろえて切り、皿にのせ 
てラップをする。 


[レンジ ト [lOOOW] 


禱し物(強)] 

(200g) 

約18分 

角皿を上段 

水位ライン2 

• 角皿に重ならないよラに広げる。 


[レンジ ト [lOOOW] 

約4分 

— 

ラップ有 

• 野菜び浸かるぐらいの水 (2 日日呂に対 
して2日日 mU を加え、ラップはたる 
ませて野菜に接するよラにかぶせる。 


禱し物魄)] 

2本 

(600g) 

約14分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 

•皮をむく。 


[レンジ ト [1000W] 

4分〜4分3日秒 

— 

ラップ有 

•皮をむいて皿にのせ、ラップを 
する。加熱後、ラップをしたまま 

2〜3分蒸らす。 


禱し物(強)] 

4個 

約14分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 

• を蔵保存の卵を使ラ。 


禱し物魄)] 

1杯 (400g) 

約15分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 

J 
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加熱早見表 


友たためる 


f [サックリあたため][しっとりあたため][スポットスチーム]は 

[ヘルシオあたため]を選び、決定すると表示します。 


r 

メニュー名 

J 日熱前棚態 

仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 

{ 

k 加熱方法 

分量 

- 

口 

調 

理 

遣 

市販のたこ焼き 

常温•冷蔵 

香ばしくさせたいとを 

[サックリあたため]一[たこ焼き•たい焼き] 
^[常温冷蔵] 

80 〜 300呂まで 
《3日日呂は應 いめ] 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

、ム、ホ 

/■ p / 呆 

香ばしくさせたいとき 

[サックリあたため]^[たこ焼き•たい焼き] 
一[冷凍] 

80 〜 300呂まで 
《3日日 g は [濃いめ] 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

市販の 

たい焼き-今川焼き 

常温•冷蔵 

香ばしくさせたいとを 

[サックリあたため]一[たこ焼き•たい焼き] 
^[常温冷蔵] 

]〜4個(1個80宫） 

《4個は應 いめ] 

急ぐとき 

手動で加熱します。 

、ム、ホ 
/で/呆 

香ばしくさせたいとを 

[サックリあたため]^[たこ焼き•たい焼き] 
一[冷凍] 

]〜4個(1個80客） 

《4個は [濃いめ] 

/月 

加 

急ぐとき 

手動で加熱します。 

I 

食 

品 

市販のお好み焼さ 

常温•冷蔵 

香ばしくさせたいとさ 

[サックリあたため]一關理済みフライ] 

イ常温冷廟イ濃し、め] 

1枚 (2 日日 g ) 


急ぐとき 

[レンジあたため]^[あつめ] 

、ム、ホ 

/で/呆 

香ばしくさせたいとさ 

[サックリあたため]一關理済みフライ] 

一[冷满一應いめ] 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

市販の焼さおにざり 

、ム、击 

/で/呆 

香ばしくさせたいとを 

[ヴックリあたため]^關理済みフライ] 

一[冷凍] 

80〜30 Og まで 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

総菜の吿詰 

にんまのかば焼き•焼きとりなど） 

巧旧 
巧ノ皿 

— 

[スポットスチーム] 

]吿(8日〜1日日客） 

V 

貧 

里いも-かぼちゃ 

、ム、击 

/で/呆 

— 

[レンジあたため] 

2己0~己0 Og まで 

1 

ミックスベジタブル 

、ム、ホ 
/で/呆 

— 

[レンジあたため] 

]0〇〜300呂まで 


焼く 


[自動メニュー]は、自動/健康ヴポート I メニュー1 キーを押すと 

表します。 


r 

メニユー名 

加熱前の状態 

加熱方法 

自動加熱-手動加熱（[手動加熱] で決定し、つまみで合わせます） 

A 加熱方法 

トースト （食パンを焼く ）之每户 

巧旧 
巧ノ皿 

[自動メニュ ー] 一[セットメニュ ー] 

- [ No . 145卜ースト&ベーコン巻き&目玉焼き] 

一 [1 〜2人分 (1 段)] 

、ム、ホ 

/■P ぶ 

ちち 

巧旧 
巧ノ皿 

[グリルい[予熱あり] 

、ム、ホ 

/で/呆 

ピザ 

(市販品*焼いていないちの） 

冷蔵 

[グリル]イ予熱なし] 

、ム、ホ 

/で/呆 

[ウオーターグリル]一[予熱なし] 

市販のぎょうざ 

冷蔵 

[ウオーターグリル]一[予熱なし] 

、ム、ホ 
/で/呆 

焼きおにざり 

(白いごはんをおにぎりにしたわの） 

巧旧 
巧ノ皿 

[グリル]イ予熱なし] 

焼きとうもろこし 

巧旧 
巧/皿 

[ウオーターグリル]一[予熱なし] 

さざえ 

冷蔵 

[ウオーターグリル]一[予熱なし] 





























































•食品の種類-加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状*材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

♦操作方法については、巧又扱説明編2ページ)にて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


(mL 二 CC ) 


手動加熱（[手動加熱] で決定し、つまみで合わせます） 


加熱方法 


分量 


目ち時間 


付属品-棚位置 


ラップの有無 
または水位 


淵磯 


[ウ オーター オーブン] 

一 [1 段予熱なし20〇で] 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[レンジト [1000 W ] 


[ウ オーター オーブン] 

一 [1 段予熱なし220で] 


8個 (160 呂） 


約1分 


約1日分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン1な上 


[レンジト 「1000 W ] 


約2分30秒 


[ウ オーター オーブン] 

一 [1 段予熱なし2日〇で] 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[レンジト [1000 W ] 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし220で] 


2個 (160 g ) 


2日〜30秒 


>あんび熱くなるので、ひかえめに加熱する。 


約1日分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン 


[レンジト [1000 W ] 


40〜50秒 


•あんび熱くなるので、ひかえめに加熱する。 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし2日日で] 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[レンジト [1000 W ] 


[ウ オーター オーブン] 

一 [1 段予熱なし220で] 


1枚 (200 g ) 


約1分30秒 


約18分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン1な上 


[レンジト [1000 W ] 


約4分 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし220で] 


2個(100含） 


約16分 


角皿+調理網を中段 


水位ラインソ上 


[レンジト [1000 W ] 


約1分40秒 


フツ 


自動で加熱します。 


角皿+調理網を上段 


水位ライン2 


>吿詰のフタを開け、調理網の 
ち端にのせる。 


[レンジト [1000 W ] 


己0 Og 


約7分30秒 


フツ7を 


[レンジト [1000 W ] 


100旨 


約2分 


フツプ有 


※か量の加熱は、火花び出ることび 
ありますのでごま意ください。 



付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

\ 

ワンポイントアドバイス等 




分量 

目ち時間 


2枚 (6 枚切り） 

約12分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン1 lil ± 

•調理網の中央に横一列になるよラに並べる。 


4個( I 個日 Og ) 

日〜5分3日秒 

角皿+調理網を中段 

— 

• 角皿に調理網をのせて中段に入れて予熱。 

予熱完了後、網にもちをのせる。 

7〜8分 


I 枚植径約 I 5 cm ) 

11〜12分 

角皿+調理網を中段 

— 



13〜14分 

水位ライン1 lil ± 


10個(180旨） 

18〜19分 

角皿を上段 

水位ライン1 lil ± 

•角皿にざよラざを並べて、アルミホイルを 
かぶせる。 

《ひだの部分び若干固く焼さ上びります。 

12倾 250 g ) 

22〜23分 


4倾1個100含） 

16〜17分 

角皿+調理網を中段 

— 

•おにぎりの表面にまんべんなくしよラゆを 
めって加熱する。 


2本 (600 g ) 

22〜24分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン1切上 

• 皮をむいてビニ ー J レ袋に入れ、しようゆ、みりん 
各大さじ]を加えて約3日分漬けこみ、調理網に 
並べる。 


4倾 350 g 願付き 

15〜16分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン lii (上 

•しよラゆ、酒小さじ1を合わせたものを等分に 
□から注ぐ。 ^ 


160 

















































































加熱早見表 


[サツクリあたため][しっとりあたため][スポツトスチーム] は 
[ヘルシオあたため] を選び、決定すると表示します。 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


しっとりさせたいとさ 


まんじゆう 


常温•冷蔵 


[スポットスチーム]^[めるめ] 


] 個 (5 日〜10日含） 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


巧旧 
巧/皿 


茶わん蒸し 


しっとりさせたいとを 


[しっとりあたため]一[茶わん蒸し] 
一[常溫] 


]〜4個(1個15日旣 


冷蔵 


[しつとりあたため]^[茶わん蒸し] 
一[冷蔵] 


1〜4個 

别個び200 gm 上は [あつめ] 


常温•冷蔵 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


煮物 


常温•冷蔵 


[レンジぁたため]^[めるめ] 


1日日〜4日日客まで 


市販の 

骨付きフライドチキン 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとを 


[サックリあたため]^[調理済みフライ] 
イ常温冷勵イ濃し、め] 


1日日〜4日日 g まで 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


市販の調理済 
お弁当用フライ 

(すでに油で揚げたもの) 


サック IJ させたいとさ 


冷凍 


[ヴックリぁたため]^[調理済みフラィ] 
一[冷凍] 


8日〜3日日 g まで (1 個2日〜 35 g ) 
《3日日呂は[濃いめ] 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


市販のフライドポテト 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サックリさせたいとを 


[サックリあたため]^[調理済みフライ] 
一席温冷廟イ薄側 


100〜20 Og まで 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


とんかつ-コ□ッケ 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとさ 


[ヴックリあたため]^[調理済みフライ] 
^[常温冷蔵] 


1日日〜4日日呂まで 
《3日日 sii (上は應いめ] 


急ぐとき 


[レンジあたため] 


1日日〜4日日呂まで 


サック IJ させたいとさ 


[ヴツクリあたため]^[天ぷ5] 
^[常温冷蔵] 


常温•冷蔵 


急ぐとさ 


[レンジあたため] 


1日日〜4日日客まで 


天ぷ5 


サック IJ させたいとを 


[ヴックリぁたため]^[天ぷ5] 
一[を凍] 


冷凍 


急ぐとさ 


[レンジあたため]-►[あつめ] 


100〜20 Og まで 


かさあげ 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとを 


手動で加熱します。 


焼きとり 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとを 


[ヴックリぁたため]^[焼き魚] 


100〜30 Og まで 
《3日日 g は[濃いめ] 


急ぐとき 


[レンジあたため] 


2〜6本 （1 己日客まで） 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


[サックリあたため]^[調理済みフライ] 
^[常温冷蔵] 


]〜4個(1個9日呂） 
《4個は[濃いめ] 


ハンバーグ 


急ぐとさ 


[レンジぁたため]^[ぁっめ] 


] 〜4個 (1 個9日呂） 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


[サックリあたため]- 
一[冷凍] 


嘲理済みフライ] 


]〜4個(1個9日呂） 
《4個は應いめ] 


急ぐとき 


[レンジあたため] 


] 〜4個 (1 個9日呂） 


焼さ魚 


常温 • を蔵 


香ばしくさせたいとさ 


[サックリあたため]一[焼き魚] 


]〜3切れ(1切れ1日0勤 
《3切れは[濃いめ] 


急ぐとき 


[レンジあたため] 


] 〜2切れ (1 切れ1日日 g ) 


うなざのかば焼さ 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


[サックリあたため]一[焼き魚] 


]〜2切れ(1切れ1日日副 


急ぐとさ 


[レンジあたため] 


焼さそば•スパダテイ 


常温•冷蔵 


[レンジあたため] 


100〜20 Og まで 


おたためる 


焼き物•スパゲティ類 


フライ • 






















































> 食品の種類-加熱前の温度-素材の鮮度*容器の形状-材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

>操作方法については、 G 取扱説明編2ページ)にて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


(mL 二 CC ) 


手動加熱（[手動加熱] で決定し、つまみで合わせます) 


加熱方法 


分量 


目ち時間 


付属品-棚位置 


ラップの有無 
または水位 


淵磯 


自動で加熱します。 


角皿+調理網を上段 
(食品はち端置さ） 


水位ライン2 


※もちを使った和菓子(例:大福など) 
は、加熱でさません。 


[レンジ]一 [ lOOOW ] 


1個 (5 日〜1日日呂) 


1日〜20秒 


>あんび熱くなるので、ひかえめに 
加熱する。 


[蒸し物(強)] 


約18分 


角皿を上段 


1倾 150 g ) 


約20分 


水位ライン2 


•手作りの茶わん蒸しは、共ぶたまたは 
ラップをして加熱する。 

•市販の茶わん蒸しは、フィルム製のふ 
たははびさず、そのまま加熱する。 


[レンジト [200 W ] 


約3分 


フツプ有 


>具の種類により加熱時間び異なる 
ので様子を見なびら加熱する。 


[レンジト [ lOOOW ] 


1人分 (20 日 g ) 


約1分 


フツ 


[ウ オーター オーブン] 

一 [1 段予熱なし200で] 


2個 (200 g ) 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン1な上 


[レンジ]一 [1000 W ] 


約1分10秒 


[ウ オーター オーブン] 

一 [1 段予熱なし220で] 


[レンジ]一 [1000 W ] 


120 g 

(1 個20〜 35 g ) 


約16分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


※揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉び白い状態のちのはでさません< 


約1分10秒 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし200で] 


100呂 


約9分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[レンジト [1000 W ] 


約40秒 


>耐熱性の皿に広げてのせる。 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし200で] 


200 g 


約11分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


※揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉び白い状態のちのはでさません。 


[レンジ]一 [1000 W ] 


約40秒 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし200で] 


約15分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[レンジ]一 [1000 W ] 


200呂 


約1分 


•皿にキツチンペーノ —や天ぷら敷紙 
を敷き、重ならないように並べる。 
※いかは、はじけるので手動加熱の 
レンジ2日日 W でひかえめに加熱します。 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし200で] 


約16分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[レンジ]一 [1000 W ] 


150 呂 


約1分20秒 


• 皿にキッチンペーノ —や天ぷ b 敷紙 
を敷き、重な b ないように並べる。 
※いかは、はじけるので手動加熱の 
レンジ2日日 W でひかえめに加熱します。 


[ウ オーター オーブン] 

一 [1 段予熱なし200で] 


2個 (140 呂） 


1日〜11分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


>焦げやすいので、ひかえめに 
加熱する。 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし200で] 


6本 (150 g ) 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン U 化 


[レンジト [1000 W ] 


約40秒 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし200で] 


約11分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[レンジト [1000 W ] 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし220で] 


2個 (180 g ) 


約1分 


約16分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[レンジト [1000 W ] 


約2分30秒 


フツプを 


•加熱後、ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし200で] 


2切れ (200 g ) 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[レンジト [1000 W ] 


約40秒 


[ウ オーター オープン] 

一 [1 段予熱なし200で] 


1切れ ( lOOg ) 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


>皮を上にして調理網にのせる。 


[レンジト [1000 W ] 


約40秒 


>皮を下にして耐熱性の皿にのせる。 


[レンジト [1000 W ] 


1人分 (20 日呂） 


約1分 


>パヴついているとさは、サラダ油 
かバターをかし混ぜる。 
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加熱早見表 


•[サックリあたため][しっとりあたため][スポットスチーム]は 
[ヘルシオあたため]を選び、決定すると表示します。 

> [自動メニュ ー] は、自動/健康ヴポート I メニュー I キーを押すと 

表します。 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


勤 


牛乳 


冷蔵 


コ ーヒー 


常温 


件乳-酒のかん] 

一[牛乳あたため[レンジ]] 


1〜4杯 


件乳1杯2日日 rrl ) 
P - ヒ ー1 杯1日日 ml ) 


お酒 


常温 


[牛乳-酒のかん]^[酒のかん[レンジ]] 


]〜4本 (1 杯] 8日 mL ) 


ごはん 

おこね 




しっとりさせたいとを 


[スポットスチーム]^[ぁっめ] 


け不 (1 日 Og ) 


常温•冷蔵 


[しっとりあたため]一[ごはん楠温)] 


]〜4杯(1杯1日日呂） 


急ぐとさ 


[レンジあたため] 


]〜4杯(1杯]日日爸） 
《4杯のときは [あつめ] 


冷凍 


10□〜 dOOg 


市販のパックごはん 


しっとりさせたいとさ 


常温 • 冷蔵 


手動で加熱します。 


急ぐとさ 


いなりずし 


常温•冷蔵 


[スポツトスチーム]^[めるめ] 


3個 (12 日 g ) 


巻きずし 


常温•冷蔵 


[スポツトスチーム]^[めるめ] 


己切れ (1 日日呂） 


ピラフ•焼きめし 


常温•冷蔵 


冷凍 


[レンジあたため] 


1日□〜4□日 g 


25日〜4日日 g 


コンビニ弁当 


常温 • 冷蔵 


[レンジあたため] 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


□ールパン 
フランスパン 


急ぐとさ 


香ばしくさせたいとを 


手動で加熱します。 


冷凍 


急ぐとき 


八ンバーガー 
お総菜パン 

(カレ-パン•ホットドックなど) 


香ばしくさせたいとを 


常温•冷蔵 


手動で加熱します。 


急ぐとき 


汁物(みそ汁） 


常温•冷蔵 


[レンジぁたため]^[めるめ] 


-2杯 （1 杯] 50 m L ) 


常温•冷蔵 


[レンジぁたため]^[めるめ] 


200〜400呂 


カレー-シチュ - 


冷凍 


[レンジぁたため]^[ぁっめ] 


200〜400呂 


レトルトカレー 


巧旧 
巧/皿 


パックのまま 


[自動メニユート[ゆで•蒸し•煮物] 
一 [ No . 102レトルト食品] 


]〜2袋(1袋2日日呂） 


容器に移しかえて 


[レンジぁたため]^[めるめ] 


2日日〜4日日 g 


しっとりさせたいとを 


[スポットスチーム]^[ぁっめ] 


1個 (70 〜80呂） 


常温•冷蔵 


[しつとりあたため]^[中華まん] 
^[常温冷蔵] 


]〜4個（1個7日〜] lOg ) 
個び]1日呂のときは[あつめ] 


中華まん 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


しっとりさせたいとを 


[しっとりぁたため]^[中華まん] 
一[冷凍] 


冷凍 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


]〜4個（1個7日〜] lOg ) 
個び]10呂のときは[あつめ] 


常温•冷蔵 


しっとりさせたいとさ 


[スポットスチーム] 


6個 (8 己 g ) 


[しつとりあたため]-►[シュウマイ] 
^[常温冷蔵] 


シュウ7イ 


急ぐとき 


[レンジあたため] 


冷凍 


しっとりさせたいとさ 


[しっとりぁたため]^[シュゥ7ィ] 
一[冷凍] 


5〜] 2個 （17 日客まで） 


急ぐとさ 


[レンジあたため] 


おたためる 


蒸し物•煮物 


ごはん•弁当•パン類 






























































•食品の種類-加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状*材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

•操作方法については、巧又扱説明編2ぺージ)にて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


(mL 二 CC ) 



付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

\ 

ワンポイント 
アドバイス 等 


手動加熱 （[手動加熱]で決定し、つまみで合わせます） 


加熱方法 

分量 

目ち時間 


[レンジ ト [1000 W ] 

牛乳 I 杯 200 mL 
]- ヒ -I 和日 OmL 

約1分10秒 

— 

— 

•加熱後、かさ混ぜる。 


[レンジ ト [1000 W ] 

ISOmL 

約50秒 

— 

— 

•加熱後、かさ混ぜる。 


自動で加熱します。 

角皿を上段 

水位ライン2 

• 1人分ずつ茶わんに入れる。 

• 1杯は、角皿のち端に置く。 


禱し物(強)] 

I 杯 ( I 50 g ) 

約10分 


[レンジ ト [1000 W ] 

約40秒 

— 

— 

•固めのとさは、水を而りかける。 


[レンジ ト [600 W ] 

約2分 

— 

ラップ有 

•皿にのせるか、容器に入れる。 


禱し物魄)] 

1個 (200 呂） 

約11分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 

•パッケージのフタをはびす。 

[レンジ ト [1000 W ] 

約日〇秒 

— 

— 

•パッケージのフタを少しはびし、 

庫内の中央に置く。 







•皿にのせ、フタをせずに角皿の 
ち端に置<。 


自動で加熱します。 

角皿を上段 

水位ライン2 








[レンジ ト [1000 W ] 

1人分 (25 日呂） 

約1分20秒 

— 

— 

•加熱後、かさ混ぜる。 


[レンジ ト [600 W ] 

4〜己分 

— 

ラップ有 

•あらかじめ、 

よ < ほぐしてお<。 


[レンジ ト [1000 W ] 

1個 (500 呂） 

約1分10秒 

— 

— 

• 具の種類により加熱時間び異なる 
ので、様テを見なびら加熱する。 


口才-夕-グリル ト[予 熱なし] 

2個‘2切れ 
(約80呂） 

己〜6分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン上 


[レンジ ト [600 W ] 

1日〜20秒 

— 

— 

• 時間びたつと固<なるので食べる 
直前に様子を見なびら加熱する。 

[ウォ-夕-グリル H 予熱なし] 

7〜8分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン化 


[レンジ ト [600 W ] 

20〜30秒 

— 

— 

• 時間びたつと固くなるので食べる 
直前に様子を見なびら加熱する。 


[ウォ-夕-グリル M 予熱なし] 

1倾100旨） 

8〜9分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン1し化 

• 具の種類により加熱時間び異なる 
ので、様テを見なびら加熱する。 

[レンジ ト [目 00 W ] 

20〜30秒 

— 

— 

• 時間びたつと固くなるので食べる 
直前に様子を見なびら加熱する。 


[レンジ ト [1000 W ] 

1杯 ( ISOmL ) 

約1分 

— 

ラップ有 

•加熱後、かさ混ぜる。 


[レンジ ト [1000 W ] 

1人分 (20 日 g ) 

約1分20秒 

— 

ラップ有 

•加熱後、かさ混ぜる。 


[レンジ ト [1000 W ] 

約4分 

— 

ラップ有 

•底の平らな浅い容器に入れ、加熱 
途中、一度取り出してかさ混ぜる。 
•加熱後、かさ混ぜる。 


禱し物(強)] 

1袋 (200 g ) 

約14分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 

•レトルトパックはレンジ加熱では、 
絶対にしない。 


[レンジ ト [ lOOOW ] 

約1分20秒 

— 

ラップ有 

•加熱後、かさ混ぜる。 







• スポットスチームで加熱すると 
さは、調理網のち端に置<。 

• 底の紙をとってサッと水にくぐらせ、 
ゆったりとラップに包む。 

※あんまんは、あんび先に熱くなり、3分 

1；(上加熱すると発煙-発乂のおそれびあ 
るので、加熱時間はひかえめに。 


自動で加熱します。 

角皿+調理網を上段 







水位 ライン 2 


[蒸し物(強)] 

1個 (70 〜80呂) 

約14分 

角皿+調理網を中段 


[レンジ ト [1000 W ] 

40〜日〇秒 

— 

ラップ有 


[蒸し物(強)] 

約20分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン 2 ! 

• 底の紙をとってサッと水にくぐ b せ、 
ゆったりとラップに包む。加熱後、 
ラップをしたまま 2 〜 3 分蒸らす。 
※あんまんは、あんび先に熱くなり、 3 分 

1 ソ上加熱すると発煙-発乂のおそれびあ 
るので、加熱時間はひかえめに。 


[レンジ ト [1000 W ] 

1 分〜 1 分 1 日秒 

— 

ラップ有 


自動で加熱します。 

角皿+調理網を上段 

水位ライン 2 

• スポットスチームで加熱すると 
さは、調理網のち端にのせる。 


禱し物(強)] 

12個 (170 呂） 

約 9 分 

[レンジ ト [1000 W ] 

約1分30秒 

— 

ラップ有 

•両面に水を而りかける。 

禱し物(強)] 

約 11 分 

角皿+調理網を上段 

水位ライン 2 


[レンジ ト [1000 W ] 

約3分30秒 

— 

ラップ有 

•両面に水をふりかける。 J 
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